Originalni, zdravé, pfirozene
bezlepkové recepty vcetné low carb
receptd
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RICOTTOVE HOUSTICKY

(low carb recept, bez lepku, bez mouky)

Pokud méte radi jemnou chut ricotty, tak pfesné pro Vas jsou tyto housticky. Je to pecivo,
kde nenajdete ani gram mouky. Recept zase patfi mezi low carb recepty a chut
vysledného peciva neni klasika, kterou bézné zname. Ale je to super zména a zdrava
varianta. Housticky jsou také skvélé jako pfiloha ke grilovanému masu nebo k néjakému
zeleninovému salatu. Priprava je velmi jednoduchd, tak pojdte na to!

INGREDIENCE:

250 g ricotty

2 vejce

3 Izice psyllia nebo bramborové vlakniny
2 |Zice chia seminek

2 Izice slunec¢nicovych seminek

2 |Zice sezamu

1,5 1Zicky praSku do peciva bez lepku

POSTUP:

VSechny suroviny smichdme a nechame tak 10 min odstat. Tésto jeSté zhoustne. Poté si
vylozime plech pecicim papirem nebo mizete pouzit formi¢ky na pecivo (bulky, bagetky,
...) a namocenyma rukama vodou tvarujeme malé housticky nebo dame tésto do formicek.
Dame do trouby a peéeme do zlatova/hnéda cca hodinu na 170 stupiii — upravte dle Vasi
trouby. Servirujeme napt. jako prilohu ke grilovanému masu nebo salatu.

Dobrou chut’!
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