Proteinové livanecky
z JihoCeského cottage
bez lepku a laktozy

@ 20 minut narocnost @ @O O

Radi byste si dopfali vydatnou snidani bez lepku

a laktéozy? NaSe proteinové livance budou jisté tou

pravou volbou.

Ingredience

¢ 1 baleni Jiho¢eského Cottage syru bez laktézy

¢ 2 vejce vel. M (bezvaje¢na varianta -1 kav. 1ZiCka cizrnové mouky + 1 Inéné mouky spafena 80 ml horké vody,

vySlehané vidlikou v gelovitou hmotu)
e 2 pol. Izice titinového cukru,

¢ Spetka soli

* 4 g kypficiho prasku bez lepku

¢ 1 pol. IZice citrénové Stavy

1 pol. Izice citron kary z BIO citronu

¢ 5 mirné vrchovatych IZic jemné hladké pohankové mouky (Natural Jihlava)

1 pol. IZice vanilkového pudinkového prasku bez lepku

* Rozvar:

1 hrne€ek rozmrazeného nebo &erstvého rybizu

3 pol. Izice tftinového cukru (nebo jiného sladidla)

1 pol. Izice tmavého rumu

100 ml vlazné vody

2 pol. IZzice vanilkového pudinkového prasku bez lepku

Repkovy olej na smazeni 3 pol. Lzice

e cukr moucka

Navod na pripravu:

Vyklepnuty JihoCesky cottage bez laktozy vySlehame s vejci (vaje€nou nahradou), sladidlem a citrénem. Pfidame
promichanou mouku s pudinkovym praskem, soli a kypficim praskem.

Na panvi rozpalime olej a stahneme vykon sporaku na polovinu. Lzici klademe na panev malé livanecky, které
smazime zvolna do zlatavého zbarveni, pak je obratime a dosmazime. Nechame na nahiatém talifi stranou
(nechavam v lehce vyhraté troubé).

Na rybizovy rozvar pfivedeme v malém kastralku k varu rybiz s vodou, cukrem a tmavym rumem. Stahneme opét

vykon sporaku na polovinu a do ovoce vidli¢kou pfisSlehame pudinkovy prasek, michame az se veskery rozpusti
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a pak nechame minutu provafit (podobné jako pudink).
Na talif poklademe livanec¢ky, pocukrujeme dle chuti, pfelijeme rozvarem, podavat mizeme s kopickou

bezlaktézového Lipanka.

Tip: jednotlivé livaneCky muzete potfit pfepusténym maslem (v pfipadé, Ze nemate intoleranci na laktozu, Ize
vyrobit i z Jihoeského masla) a k cukru pfidat kvalitni sypkou skofici. K servirovani Ize také pouzit Lipanka
bez laktézy.

Nechce se inspirovat a kouknéte na dalsi bajecné bezlaktozové recepty od Radky Vrzalové



http://bezlepkovamatka.cz/

