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Nepecené sezamoveé kulicky
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Zbyly vam orechy a susené ovoce? Chcete si vyrobit rychlé a zdravé zobani?
Pak vyzkousejte kombinaci ovoce, ofechl a medu. Misto cukru a masla se po
Vanocich obohatite o vitaminy, mineraly a zdravé tuky. Mdme pro Vas také
certifikovany recept na sezamové kulicky obalované v kokosu a mandlich.
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Jak na nepecené zdravé dobroty

Zakladem zdravého nepeceného pohosténi jsou jakakoli semena, ofechy,
susené ovoce a prirodni sladidla (med, melasa, agdavovy sirup, apod).
Dale také napriklad kokos, skorice €i kvalitni kakao a hlavné dobry mixér.
Med a susSené ovoce jsou skvélym pojidlem a zdrojem vlakniny,
antioxidantu, minerdlu a vitamind. Orfechy a semena zase vybornou
hmotou a zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a drasliku, které jsou
prospésné pro nasSe srdce a cévy. Rozmixovanim ziskate lepkavou hmotu,
kterou navlhenyma rukama zapracujete do pozadovaného tvaru - idealné
malych kulicek, které nasledné obalite napriklad v kokosu, skofici, kakau Ci
seminkach. Takto vyrobené cukrovi je tedy prirozené rostlinného plvodu,
bezlepkové a bezlaktézové.

Kuliéky ruznych chuti

Mam vyzkousené urcité kombinace, které k sobé chutove ladi. Nebojte se vSak
experimentovat a vyzkouset to, co chutna vam nebo vasim blizkym. Nejradéji
vytvarim tyto zdravé kulicky - mak, med, rozinky rozmixované a obalené
v sezamu. Dale susené Svestky a mandle obalené ve skofici nebo susené
merunky, kokos, med obalené v kakau. Na recept jsem vybrala mé
nejoblibenéjsi nepecené kulicky, které jsou ze sezamu, medu, kokosu a mandli.



RECEPT: SEZAMOVE KULICKY

SUROVINY na 30 ks:

sezamova seminka 200g

med tekuty 80g



stava s citréonu 10 g
Kokos strouhany 18 g
Mandle mleté 50g
POSTUP:

Sezamova seminka rozmixujeme na jemnou hmotu a pfendame do misy.
Sezamovou hmotu spojime s medem a zakapneme citrénovou Stavou. Rukama
vSe dlikladné spojime a nechame chvili tésto v lednici odlezet. Strouhany kokos
s mletymi mandlemi si pfesypeme do misky. Z tésta tvarujeme (navlhcenyma
rukama) kulicky, obalujeme v kokosu a mandlich. Hotové kulicky nechame
ztuhnout v lednici.

Energeticka hodnota 1 ks: 153 kJ, 2,1 g sacharidl, z toho cukry 0,7 9,1 g
bilkovin, 2,8 g tukd a 0,6 g vlakniny
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