L3 Nase

Bielkovinovy kokosovy kolac s citronovou polevou

Suroviny:

1/2 Salky kokosového
cukru

1 salka strdhaného
kokosu

2 Salky celozrnnej
pohankovej muky
1/4 Salky pomletych
lanovych semienok
165 g kokosového
oleja (bez vone)

4 celé vajcia z
domace (pripadne
BIO) chovu

2 Zltka z doméaceho
(pripadne BIO) chovu
1 a 1/2 alky
kokosového cukru
1/4 Salky celozrnnej
pohankovej muky
Kora a Stava z 3 ks
cerstvych citrénov v
BIO kvalite

Stranka 1/1
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Cas pripravy: 60 minGt
. Druh jedla: Kolace, zdkusky a sladké snacky

- N3as korpus je kombinaciou strihaného kokosu,

2 celozrnnej pohankovej muky, kokosového oleja a
- drvenych lanovych semienok, ktoré maju taku
vlastnost, Ze drzia cesto pohromade bez toho, aby
muselo obsahovat lepok. Kokosovy kola¢ ako
dezert s citrénovou polevou je tak nielen zdravsi,
ale aj plny kvalitnych bielkovin. Vajec je tam sice
neldrekom, vas cholesterol to ale neohrozi, lebo v
ceste je okrem iného aj vela vldkniny a lecitinu.

Postup prace:

Nasa rada: Namiesto kokosového cukru mozete pouzit aj trstinovy alebo
brezovy cukor, pripadne ich kombinaciu. Pohankovi muku moézete nahradit
Spaldovou alebo inou oblUbenou.

Korpus: Do robotu vlozime kokosovy cukor, strhany kokos, pohankovu
muku, kokosovy olej a dobre vymiesime. Hotovl zmes prstami rovhomerne
rozotrieme po celom plechu, vratane okrajov. Takto pripraveny korpus
pecieme vo vyhriatej rire cca 25 minut, nasledne ho vyberieme a nechame
vychladnut.

Poleva: Teplotu rdry znizime na 140 stupriov °C. V miske spolu zmieSame
celé vaijcia, zitky, kokosovy cukor a citrénovd kéru. Pohankovd muku
vymieSsame do hladkej peny s citrénovou Stavou na tzv. citrénovd pastu.
Citrénovu pastu vymieSame v robote so zmesou vajec (zmes nesmie
obsahovat ziadne hrudky). Takto pripravent zmes prelejeme cez sitko a
nalejeme na vychladnuty korpus. Kokosovy kola¢ pecieme v rure cca 30
minut, nasledne ho vyberieme, nechdme vychladnut, viozime do chladnicky
a chladime minimalne 4 hodiny, pripadne ho nechame v chladni¢ke cez noc.
Nas tip: Na krajanie pouzite hordci néz (na par minat ho namocte do nadoby
s hordcou vodou).
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