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Seminka a orechy, peceni

1 lZicka 1 lZice 1 hrnek zarovnana
horké kakao 2g 7g 110¢g itk
chia seminka 4g 12g 200 g
kokosova mouka 2g 7g 120¢g
Inénd seminka 3g 10g 170¢g ‘
mak 3g 10g 160 g
mandlovd mouka 3g 8¢g 130¢g 5ml
prasek do peciva 4g 12g 200 g
psyllium 2g 5g 80¢g
sezamova seminka 3g 10g 160 g
soda 5g 15g 240 g
slunecnicova seminka 3g 9g 150¢g
strouhany kokos lg 4g 70g zarovnana
tahini / ofechové maslo 5g 16¢g 270g lzice
tapiokova mouka 3g 8¢g 130¢g
Slazeni

1 IZicka 1 IZice 1 hrnek
¢ekankovy sirup 78 22 g 360 g
datlovy sirup 78 20g 340 g
erythritol 4g 13g 220g 15 ml
kokosovy cukr 3g 9g 200 g
med 78 21g 350¢g
xylitol 4g 12 g 200 g
Tuky a oleje ek

1 lZicka 1 lZice 1 hrnek
ghee / maslo 5g l4g 240 g
kokosovy olej 5g l4g 240 g
olivovy olej 5g 14 g 240 g
sadlo 5g l4g 240 g

250 ml
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MIlécné vyrobky
1 lZicka
jogurt 5¢g
krémovy syr 5g
ricotta 5g
smetana 5g
strouhany syr 2g
strouhany parmazan 2g
zakysana smetana 5g
Koreni
1 lZicka
cely kmin 2g
curry pasta 4g
majoranka lg
mleta skofice 2g
mlety kmin 3g
sladka paprika 2g
stl (jemna) 6g
DalSi suroviny
1 IZicka
hofcice 6g
kapary 4g
majonéza 5g
ocet 5g
rajCatovy protlak 6g
sojova omacka 5g
voda 5g
vyvar 5g

1 IZice
l4g
16 g
l4g
l4g

78
78
15¢g

1 lZice
78
12 ¢
2g
78
8g
78
17¢g

1 IZice
17¢g
10g
l4 g
15¢g
17¢g
16g
15¢g
15¢g

Vazeni bez vahy

1 hrnek

240 g
260 g
230g
240¢g
120¢g
120 g
250g

1 hrnek

120 g
200 g
40¢g
120 g
130¢g
120 g
280¢g

1 hrnek

280¢g
170¢g
240¢g
250g
280¢g
270g
250¢g
250g



(3) ey Paleo Snadno Vizeni bez vahy

Prehledna pomucka pro odmérovani tekutych surovin a prevod objemovych mér

1 litr 250 ml 15 ml 5ml

11 10 dcl 1000 ml 4 x 67 x 200 x
0,751 7,5 dcl 750 ml 3x 50 x 150 x
0,51 5 dcl 500 ml 2 X 33 x 100 x
0,251 2,5 dcl 250 ml 1x 17 x 50 x
0,21 2 dcl 200 ml 4/5 13 x 40 x
0,151 1,5 dcl 150 ml 3/5 10 x 30 x
0,125 | 1,25 dcl 125 ml 1/2 8 x 25 x
0,11 1 dcl 100 ml 2/5 6,5 x 20 x
0,051 0,5 dcl 50 ml 1/5 3,5x 10 x
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