
Slaný koláč bez mouky 

2-3 porce 

 

 

4 vejce 

100 g šunky 
1 brokolice 

150g bílého jogurtu 

100g strouhaného sýra 

- sůl pepř, bylinky 

 

 

Brokolici uvaříme doměkka. Nakrájíme šunku na kostičky, 

Vejce rozšleháme vidličkou, osolíme a opepříme, přidáme 

bylinky a smícháme s jogurtem. Brokolici nasekáme 

nadrobno. Předehřejeme troubu na 200°C. Dortovou formu 

vyložíme pečícím papírem, naskládáme postupně brokolici, 

šunku a zalijeme smíchanou směsí vajíčka, jogurtu a koření. 
Necháme cca 10 minut péct. Poté zasypeme strouhaným 

sýrem a vložíme ještě na5 minut do trouby – než sýr 

zezlátne. 

Recept můžeme obohatit o oblíbené ingredience jako 

například kukuřice, květák, rajčátka, či tuňák. 

Ovesné sušenky 
12 sušenek 

 

2 větší zralé banány 

1 hrnek ovesných vloček 

Dle chuti: med, oříšky, rozinky, sušené ovoce, vanilka, 

skořice 

 

Základem sušenek jsou banány a ovesné vločky. Zralé 

banány si rozmixujte na kašičku a k nim přidáte ovesné 
vločky. To znamená, pokud je chcete mít opravdu 

jednoduché, smícháte pouze tyto dvě ingredience. Je možné 

si je samozřejmě vylepšit a to nasekanými vlašskými 

ořechy, rozinkami a vanilkovým extraktem. Vždy se držte 

přibližného poměru, že suchých ingrediencí by celkově mělo 

být vždy do plného hrnku. To znamená, že ovesných vloček 

usypte a přidejte zbylé suché ingredience. Rozmixované 

banány s vanilkovým extraktem a mletou skořicí smíchejte 

se suchými ingrediencemi a dobře promíchejte. Pokud by 

vám směs připadala málo sladká, můžete přidat agávový 

sirup nebo med. Sušenky o velikosti cca 5 cm v průměru 

tvořte na plech vyložený pečícím papírem a následně pečte 
zhruba 15 minut na 160°C. 

 

 

 

Fazolové brownies 

1 malý plech 

 

1 plechovka fazolí ve slaném nálevu 

2 velké zralé banány 

80g medu 

4 lžíce oleje (kokosového) 

30g ovesných vloček 

80g kvalitního kakaa 

1 lžička skořice 
1 lžička prášku do pečiva 

Špetka soli 

 

 

 

Banány oloupeme a nakrájíme na kolečka. Fazole 

propláchneme vodou. Nasypeme do mísy a ideálně 

šťouchadlem na brambory rozmačkáme na kaši. 

(Nepoužívejte mixér – kaše by neměla správnou 

konzistenci). Postupně přidáváme med, olej, vločky, kakao, 

skořici, prášek do pečiva a špetku soli. Všechny ingredience 
důkladně prošťoucháme, aby nám vzniklo vláčné těsto. 

Malý pekáček si vyložíme pečícím papírem, na který 

vyklopíme těsto. Pečeme v předehřáté troubě při 180°C 

zhruba 40 minut. 

Zeleninové chuťovky                   
 

 

 

1 střední okurka 

1 červená paprika 

1 oranžová paprika 

1 vanička polotučného tvarohu 

2 stroužky česneku 

Bylinky dle chuti – pažitka, bazalka, oregáno 

Sůl, pepř 

 

 

 

Okurku oloupeme a nakrájíme na kolečka silná zhruba 

centimetr. Papriku očistíme a nakrájíme na větší plátky. 

V misce smícháme tvaroh s česnekem, bylinkami, 

dochutíme solí, pepřem.  Kolečka okurky a papriku 

ozdobíme pomazánkou, propícháme párátky a servírujeme 

na tácku.                                                                                                                      


