Kegu krém -

kesu orechy

voda

med alebo iné sladidlo (podla chuti)
vanilka (nemusi byt)

ANANEA NN

KeSu orechy rozmixujeme vo vode ponornym mixérom na jemny krém.
Ak chceme krém trochu sladsi, pridame tiez med alebo iné sladidlo.
Zakladny pomer vody a orechov je 1:1 (napr. 100 g orechov a 100 ml
vody).

Vyborne chuti na celozrnnom opecenom toaste s bobulovitym ovocim
(jahody, Cucoriedky, maliny...) napr. ako ranajky.

Pri bezlepkovej diéte pouzijeme samozrejme vhodné bezlepkové pecivo.
Krém moZeme pouZzit aj na pripravu roznych dezertov pricom hustotu
upravujeme podla potreby. Hodi sa tiez na zaliatie cerealii, vtedy urobime
krém redsi.

Obmeny: Krém moéZzeme lubovolne ochutit napr. pridanim carobového
(kakaového) prdsku, ovocia atd.
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Tofu cokoladova pena

v'1 biele tofu

v' 75 g horkej ¢okolddy

v'trochu medu, javorového sirupu alebo iného sladidla
v'trochu séjového ndpoja (podla potreby)

Cokolddu zahriatim roztopime a ponornym mixérom dokladne
rozmixujeme s ostatnymi surovinami. Séjové mlieko pridavame iba trochu
a opatrne podla pozadovanej konzistencie (a pouzitia) peny.

Mb6zeme poddvat ako plnku do palaciniek, s ovocnym poharom, pouZit
ako zdravsia nahrada tukovych krémov a pod.
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