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Vyzkousejte domaci raw tycinky z Cerstvych fikl, bez pridaného cukru, laktédzy,
lepku a chemickych dochucovadel. Jsou idealni svacinou pro déti i dospélé,
dodaji rychle energii a spoustu vitamind, minerald, enzymU a antioxidantd.
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Raw tycinky

Raw tycinky jsou vybornou a zdravou alternativou sladkosti, protoze
obsahuji pouze prirozené cukry z ovoce a zdravé nenasycené mastné kyseliny
z ofechd a semen. Jsou tak vynikajicim zdrojem energie a sladké chuti.
Vyroba tycinek je velmi jednoducha a rychla, potfebujete jen dobry mixér.
Kombinujte jakékoli ovoce (Cerstvi i susené), orechy a seminka.
K doslazeni a k dosazeni spravné konzistence pouzivejte vzdy k Cerstvému
¢erstvych fiku, susenych datli, chia a konopnych seminek a mandli.
K dochuceni obvykle priddvam jen kakao, skofici a citrénovou kuru. Ale
mUZzete pridat i vanilku, karob, kokos, datlovy sirup pro sladsi chut, nebo
i kvalitni proteinovy prasek pro vyssi obsah bilkovin. U Cerstvého ovoce se
rizni obsah vody, proto se mize stat, ze smés nebude dostatecné tuhd a
v tomto pripadé pridejte vice suchych ingredienci (semena, orfechy). Pokud
bude smés naopak prilis sucha, pridejte vice Cerstvého ovoce nebo vody. Kdo
ma rad kfupavéjsi verzi tyCinek, tak nemixuje Uplné do hladka. V pfipadé ze
pouzijete fiky susené, tak staci polovi¢ni mnozstvi.

Proc jist cerstvé fiky
Cerstvé fiky jsou bohaté na vitamin C, B, A a draslik, vapnik, fosfor a
horcik. Diky vysokému obsahu rozpustné i nerozpustné vlakniny pomahaiji



Cistit stfeva a podporuji stfevni peristaltiku. Jsou tak vybornym |Iékem na zacpu.
Fiky jsou zasadotvorné a pomahaji tak pri prekyseleném zaludku. Mékke,
omyté a zralé plody se hodi k pfimé konzumaci i se slupkou.
Z Cerstvych fikd mlzete také pripravit vyborny dzem, ¢atni ¢i rizné omacky
k masu nebo syrum. Fiky jsou svou konzistenci a sladkou chuti idedIni na
vyrobu pravé raw dezertd.
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SUROVINY na 18 porci:
fiky cerstvé 200 g

datle susené 150 g

mandle mleté 100 g

chia semena 50 g

seminka konopna loupana 50 g
kakao kvalitni 20 g



sullg
skorice mleta 5 g
citronova kiura 1 g

POSTUP:

Cerstvé fiky zbavime stopky a rozmixujeme je v mixéru na hladkou kasi. Stejné
tak rozmixujeme i susené datle na tuhou hmotu. Fiky a datle v mise rukama
spojime dohromady. Pak zvlast rozmixujeme mandle a seminka najemno.
Orechovou a ovocnou smés propojime v mixéru nebo rukama, pridame kakao,
Spetku soli, skofici a citrénovou kdru. VSe dikladné propojime a nechdme par
minut odstat. Hmotu ochutname a v pfipadé potreby jesté dosladime datlovym
sirupem. Pokud je hmota pfilis fidka, pridame jesté mleta seminka nebo orechy
a zaroven i susené datle nebo sirup, aby se uchovala sladivost. Pak hmotu
navihéenyma rukama rozprostfeme na pecici papir a dame do lednice
zatuhnout. Poté nakrajime na libovolné kousky a skladujeme v lednici.
Spotrebujte idealné do tydne.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 103, 7 kcal
bilkoviny 3,4¢g
sacharidy 9,8 g
Z toho cukry 5,6 ¢




tuky 5,6 ¢
SFA 0,6 g
TFA 0g
vldknina 2,79
sodik 0,031 g
pridany cukr 0g
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