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Cokoladové recepty zdravéji a chutnéji

Prvni pochutinou, kterou muzete vyzkouset, jsou datle plnéné
marcipanem a mandarinkami. Takto pripravené namacime v cokoladé a
po jejim ztuhnuti tak...

Cokolady se neztikejte ani v obdobi, kdy se snaZite shodit néjaké to kilo navic. Volte viak ¢okoladu
kvalitni, to je takovd, kterd mda vysoky obsah kakaa. Cokolada zlep$uje naladu, zvy$uje hladinu
serotoninu v mozku, po jeji konzumaci se obvykle citime 1épe a Stastngjsi. Jiz samotna viiné ¢okolady
zlepSuje naladu a uvoliiuje. Pravidelna konzumace horké cokolady zlepSuje fungovani mozku.
Cokoléada se v minulosti vyuzivala a dnes také vyuZzivé také pro své afrodiziakalni u¢inky.

PInéné datle s cokoladovou polevou

Prvni pochutinou, kterou miZete vyzkouset, jsou datle plnéné marcipanem a mandarinkami. Takto
pripravené namacime v ¢cokoladé a po jejim ztuhnuti tak ziskdme vynikajici pochoutku.

Ingredience
e tri bézna baleni susenych datli
e 150 g marcipanu
* jeden maly kompot s mandarinkami

PInéné datle s cokoladovou polevou - postup pripravy

Pripravime si datle, které na jedné strané podélné rozkrojime a zbavime pecek, nejjednoduseji jejich
vymacknutim. Scedime mandarinkovy kompot a na situ jej nasledné nechame dobre odkapat.



Z marcipanové hmoty vytvorime velikostné odpovidajici valecky. Témito tenkymi valeCky nasledné
plnime jednu polovinu odpeckovanych datli. Do druhé poloviny pripravenych a odpeckovanych datli
vmackneme odkapané mandarinky. Misku s jiz naplnénymi datlemi prikryjeme félii a v chladu
nechame po dobu jednoho dne odlezet. PInéné datle potom namacime v ¢okoladové polevé do jejich
poloviny nebo i celé. Takto pripravené datle jsou skvélé a chutné. Vhodné jsou pro prijemné posezeni
ke kavé nebo k Caji.
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Cokoladovy krém s pomerancovym dezertem

Ingredience na ¢cokoladovy krém

140 g horké cokolady

2 Izice mouckového cukru

140 ml smetany ke Slehani

250 g mascarpone nebo jemného tu¢ného tvaroh

Ingredience na pomerancovy dezert

¢ 2 pomerance

4 1zice bilého jogurtu

o Cerstvé listky medunky

e Stava z jednoho pomerance
e Stava z % citronu

e 1 1Zice pomerancové kiry
e % 1zice citrénové kury

2 1zice ridsitho medu

Cokoladovy krém s pomeranc¢ovym dezertem - postup pripravy

Naldmanou &okoladu vloZime do rendliku a ten ponotfime do horké vodni 14zné. Cokoladu zcela
rozpustime. Mascarpone vymichdme v misce spolu s cukrem do pény a primichame rozpusténou
teplou Cokoladu. VSe ihned dobre vymichdme dohladka. Krém mizeme uleh¢it pridanim smetany
uslehané do polotuha a naplnime jej do pohértl. Stavu z pomerande a citronu, citronovou i
pomeranc¢ovou kiiru najemno nastrouhané a med promichéame, na mirném ohni svarime v kastrolu na
omacku hustsi konzistence. VSe nasledné nechame vychladit, pomerance oloupeme a z jednotlivych
dilkli odstranime i bilou slupku.

Takto pripravenymi dilky z pomerance nakonec poklademe pripraveny ¢okoladovy krém a
prelijeme ho navrch vychlazenou omackou. VsSe, jak mame nyni pripraveno, servirujeme v miskach,
ozdobime Izici jogurtu a listky medunky.

Cookies z horké cokolady

Americké suSenky neboli cookies jsou oblibenym druhem malych pe¢enych susenek. Jsou snadné a
rychlé na pripravu. Tento typ suSenek byva nejlepsi na druhy den, krasné se rozlezi a chuté se
prolnou.

Ingredience

e 200 g horké cokolady



100 g polohrubé mouky
100 g masla

75 g cukru

50 g nasekanych orechu
1 vejce

Cookies z horké cokolady - postup pripravy

Rozméklé maslo s cukrem smichame do pény a pripravenou horkou ¢okoladu naldmeme na kousicky.
Pridame polohrubou mouku, nasekané orechy, jedno vejce a naldamané kousky cokolady. Vse
dukladné promichame. Na plechu s pecicim papirem tvorime mala kolecka tésta, ta nasledné
ozdobime jesté kouskem ¢okolady. V troubé predehraté na 200°C peceme asi 10 minut.

Nizkotucny cokoladovy pudink
Ingredience

e 1/3 Salku svétle hnédého cukru

2 Cajové 1zicky kukuri¢ného Skrobu

Spetka soli

2 plechovky kondenzovaného mléka nizkotu¢ného

2 lehce naslehané bilky

1 polévkova lZice a 1 Cajova 1zicka vanilkového extraktu

2 polévkové 1zice nastrouhané bilé ¢okolady

Y4 Salku neslazeného kakaového prasku

2 polévkové 1zice nastrouhané poloslané cokolady a dalSi ¢okoladové kousky na ozdobu

Nizkotucny cokoladovy pudink - postup pripravy

V hrnci naslehame cukr, kukuri¢ny Skrob a sul. Priddme kondenzované mléko a bilky a $lehame,
dokud se tato smés nespoji. Nastavime teplotu sporaku na stredni stupen a vSe povarime po dobu asi
deseti minut. Az zacne smés bublat a houstnout, pak hrnec odstavime ze spordku a vmichdme jednu
cajovou 1zicku vanilky. Jeden Salek vzniklé smési premistime do stiedné velké misky a pridédme
nastrouhanou bilou ¢okolddu a jednu 1zicku vanilky. VSe michame, dokud se ¢okolada nerozpusti.
Kakaovy prasek a nastrouhanou cokoladu pridame do dalsi ¢asti zbyvajiciho pudinku a také vse
michédme, dokud se cokoldda nerozpusti. Rozdélime tmavy pudink na talirky a vanilkovy pudink
dame navrch. VSe zakryjeme potravinovou folii a nechdme ztuhnout v lednic¢ce po dobu nejméné
dvou hodin. Vrsek pudinku posléze posypeme kousky Cokolady.

Jablec¢no-cokoladové muffiny
Muffiny jsou velmi oblibenou pochutinou. Vyzkousejte jejich chutnou variantu s jablky a ¢okoladou. *]
Ingredience

e 1 % hrnku pomletych ovesnych vlocek

1 hrnek polohrubé mouky

Y% hrnku trtinového cukru

Y Cajové 1zicky prasku do peciva

2 Cajové 1zicky mleté skorice

Y% hrnku mléka s 1zickou octa nebo kysaného mléka



e Y, hrnku oleje
e jedno vejce
* na struhadle nastrouhana jablka a posekand ¢okolada na kousky

Jablecno-cokoladové muffiny - postup pripravy

Nejdrive smichame veskeré "suché" prisady a posléze do nich vlijeme prisady "mokré". Jablka a
cokoladu rovnéz primichame. Do pripravené formy na muffiny nalejeme hotovou smés do papirovych
ko$icku a peceme po dobu asi dvaceti minut pri teploté 160°C.

Dalsi mozné variace muffinQ jsou napriklad s ¢okolddou a bananem, Cokoladou a ofechy, pouzit
muzeme i kombinaci ¢okolady a jiného ovoce, tfeba i suSeného.

Cokoladové ovoce

Ingredience

e mlécnou ¢okoladovou polevu
« horkou ¢okoladovou polevu
e hrozny

o kiwi

* ananas

e banan

e pomeranc

Cokoladové ovoce - postup pripravy

Polevy rozpustime zvlast tmavou a zvlast svétlou ve vodni ldzni. Hroznové vino radné omyjeme a
nechame okapat. Kiwi oloupeme, rozctvrtime a pokrajime na platky. Ananas okrajime, rozctvrtime,
dren vyrizneme a nakrdjime na kousky. Banany oloupeme a pokrajime na platky. Malé banany
nemusime ani krajet, mizeme je tfebas ponorit do cokoladové lazné celé, chceme-li.

Cést pripraveného ovoce pak macime ve svétlé polevé a ¢ast v polevé tmavé. Pripravené kousky
nechdme oschnout na mrizce a ulozime do chladna.

Domaci bananové miusli tyCinky s cokoladou
Ingredience

» 2 Salky ovesnych vlocek

1 $alek Spaldovych pukanct

Y, Salku pohanky lamanky

80 g horké cokolady rozdrcené na malé kousky
2 zralé banany

Y Salku roztaveného medu

« skorici

Domaci bananové miisli tyCinky s cokoladou - postup pripravy

Banan rozmackame, priddme med a poté vSechny ostatni pripravené suroviny, tedy ovesné vlocky,
Spaldové pukance, pohanku, ¢okoladu a skorici. Pripravime si mensi pekac a vyloZzime ho nejprve
pecicim papirem. Smés dukladné napéchujeme dovnitf. Na pul hodiny ddme péct do trouby pri



175°C. Smés nechame po vychladnuti zcela vychladnout a posléze rozrezeme misli smés na
pozadovanou velikost tyCinek. Tvary muzete zvolit dle Vasi libovile na Ctvereccich, obdélnic¢cich, do
elips a podobné. Pokud by se Vam zapekla smés pri krajeni drobila a ulamovala, pak pomuze dat ji na
néjakou chvili do mraznicky a kréajet po ztuhnuti.

Cokoladové pralinky s chilli

Ingredience (=]

» 300 g cokolady s vysokym obsahem kakaa
e maslo

smetana na Slehani

likér, konak nebo jiny druh alkoholu
mleté chilli

 kakaovy prasek

Cokoladové pralinky s chilli - postup pripravy

Do hrnce ddme smetanu, maslo a praskovy cukr. Na strednim plameni vSe postupné zahrivame. Kdyz
se maslo a cukr rozpusti, ihned vSe odstavime z plamene a pridame na kousky rozlamanou cokoladu.
Michame, dokud se smés uplné nerozpusti. Do ¢okolddové smeési posléze pridame likér dle chuti. Ve
vodni koupeli na mirném ohni pomalu rozpoustime naldmanou cokolddu, smetanu a maslo. Vse
uslehdme dohladka, odstavime z plamene, primichame likér a mleté chilli. Smés nechame na par
minutek odpocinout, pak jesté jednou preslehame a ddme chladnout do ledni¢ky do druhého dne. Na
plech nebo tali ddme papir na peceni a nasypeme kakao.

Ze ztuhlé ¢okolddové masy lzickou vykrajujeme malé kousky, ze kterych tvarujeme nasledné kulicky,
které obalujeme v kakau. Pralinky pak ukladame do ko$icku a ukladéme do chladu. Vychladlé jsou
velmi chutné a hodi se servirovat u prilezitosti riznych oslav.

Vlockové susSenky s trochou cokolady

Ingredience

¢ 160 g ovesnych vlo¢ek

120 g cukru

160 g Hery

200 g hladké mouky

1 1zi¢ka jedlé sody

2 vejce

Spetka soli

e hrst oriskd, rozinek, cokolady a slunecnicovych seminek

Vlockové susenky s trochou cokolady - postup pripravy

Rozsekané vloCky oprazime na panvi na sucho a nechame chladnout. Orisky, ¢okoladu, rozinky a
slunecnicova seminka nakrajime na kousky a smichdme s ostatnimi prisadami. Vypracujeme tésto,
které nechame po dobu jedné hodiny odpocinout v lednici. Z tésta pak tvarujeme malé bochanky -
kolacky, ukladame je na pecici papir a peceme v troubé predehraté na 200°C po dobu cca deseti
minut.



