Zdravé cukrovi aneb vanoce bez vycitek

Obchody se jiz zaCinaji pInit vano&nim zbozim a pfinaseji nejen sladkou vuni cukrovi, ale také

plno obav a vycitek z pfibranych kil. LetoSni vanoce ale mlzete prozit uplné jinak. Bez obav a s

plnou pusou vyborného cukrovi. Staci, kdyz vyuzijete naSe tipy na zdravé peceni a inspirujete se

g

jednoduSe upravenymi recepty.

Tipy pro zdravé peceni vanoéniho cukrovi

Jisté i ve vasi kuchyni se vyskytuje fada surovin, se kterymi byste radéji nechtéli mit nic
spole¢ného. Bila mouka, cukr, tuky, vSe mlzete nahradit lepSi a zdravéjSi variantou a vyhnout se
tak prebytecnym kaloriim i latkam, kterym nase télo zrovna neholduje.

1. Pouzivejte zdravéjSi mouku
Mouka je zaklad kazdého peceni, nemusi byt ale nutné vzdy jen zatézi pro vas organismus.
Zkuste misto klasické bilé mouky pouzit pro peceni cukrovi Spaldovou, grahamovou Ci
pohankovou mouku nebo zvolte pSeni¢nou, ale celozrnnou.

2. Zapomeinite na bily cukr
Stejné jako bila mouka i bily cukr je pro nas organismus ve vétSim mnoZstvi doslova jed. Zkuste si
osladit zivot pfirodnimi sladidly. Vyuzit mGzete med, javorovy nebo ryzovy sirup nebo hrozinky

macené ve vodé. Tam kde je cukr nenahraditelny, pouZijte alespor hnédy titinovy.

3. Volte spravné tuky
Jakékoliv tésto jen tézko udélate i bez mnozstvi tuku, vybirejte si proto ty opravdu kvalitni. Pokud
mate problémy s cévami, rozhodné volte kvalitni rostlinné tuky. Pokud potfebujete pro chut pouzit
opravdové maslo, pfed pouzitim ho pfepustte ve vodni lazni. Usazeniny ze shora pfi pfepousténi
odebirejte. AZ se nebudou Zadné tvofit, maslo nechte opét ztuhnout a pouZzivejte misto klasického.
Timto totiz z masla odstranite vétSinu Skodlivych latek, které do n&j vyrobci pfidavaji. Vhodné je
také tuky kombinovat, zachovat kvuli chuti podil masla a doplnit ho rostlinnym tukem.

4. Vyuzivejte vejce i Vajahit
Hlidate-li si kazdou kalorii i vysoky cholesterol, rozhodné Vam pfijde hod rostlinna nahrada vajec
Vajahit. Pravé osoby s vysokym cholesterolem jisté oceni tuto nahradu, ktera je vhodna i pro
antisklerotickou dietu, a snizuje energetickou hodnotu pokrmu. Na chuti opravdu tuto ojedinélou
nahrazku nepoznate, pokud ale problémy s cholesterolem €i opravdovou nadvahou netrpite, vejce

si klidné dopfrejte.
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5. Zlehéete nebo nahrad'te krémy
Masloveé krémy, cukrovinky plné tu¢nou Slehackou nebo téZké pomazanky. To jsou nejhorsi
kalorické bomby. Vybirejte si vhodné cukrovi, které upecete. Pokud se cukrovi plnéného krémem
nechcete vzdat, zkuste krém odlehc€it pouzitim pomazanky s ofechy, vyuzit mandlové maslo s
ryzovym sirupem a nezapomefite na marmelady bez cukru.

6. Nebojte se ovoce
Mnoho cukrovi muzete osladit pfimo ovocem a navic ho tim i skvéle zpestfit. Pouzit je nejlépe
ovoce Cerstvé, které se ale ¢asto nehodi nebo neni v zimé dostupné. Nahradit ho mizete ovocem
susenym. Zde ale pozor, vyhnéte se kandovanému nebo sifenému ovoci a sahnéte radéji po o
néco hlfe vypadajicim, ale zdravéjSim nesifeném a neproslazovaném suseném ovoci nebo i

nasuste ovoce sami doma.

Recepty nasleduiji.......

Slepované linecké zdravéji

e 210 g hladké celozrnné mouky
e 170 gmasla

e 60 g trtinového cukru

e 2 7loutky

e  trochu kdry citronu
e neslazenda marmelada pro spojovani

Spojime suroviny kromé marmelady, vyvalime plat a vykrajujeme tvary. Po upeceni spojime marmeladou a nechame 14 dni odlezZet.

Slepované linecké jinak

e 150 g celozrnné psenicné mouky

e 100 g séjové mouky hladké plnotucné

e 100 g kvalitniho oleje, napfiklad sezamového
e 60 gsirupu agave

e citrénova kdra

® neékolik IZic vody

Ze surovin vypracujeme vlacné tésto, které dame na pll hodiny v mikroténovém sacku do chladnic¢ky odpocinout.
Tésto vyvalime na tloustku asi 5 mm, vykrdjime rizné tvary a pe¢eme na suchém plechu pfti teploté 160 °C.



Celozrnné marokanky

e 40 gcelozrnné mouky

e 50 gsojovych viocek

e 1/41mléka

e 50 gtrtinového cukru

e  200g suseného ovoce

e 50 g nasekanych vlasskych ofecht

Vlocky rozemelte a spolecné s mlékem a cukrem privedte do varu. Po kratkém vareni za stalého michani pfisypejte pomalu
mouku a varte do zhoustnuti.

AZ bude tésticko mirné vychladlé, pridejte ovoce a nasekané orechy. Ze vzniklé hmoty vytvorte kulicky nebo placicky, které v
predem vyhraté troubé pecte do mirného zriZzovéni. Nepecte dlouho, jinak budou marokanky tvrdé!

Zazvoroveé susenky

125 g pohankové mouky

e 60gmasla

e  3-4l7ice medu

e 1lZi¢ka strouhaného cerstvého zazvoru

e  1/2lzicky prasku do peciva
V hrnci popustte maslo a pfidejte med. Smés dobfe promichejte a nechte vychladnout.
Smichejte mouku se zazvorem a praskem do peciva. Pridejte vychladlé medové maslo a vypracujte hladké tésto. Z ného pak

vyvalejte kulicky, které poté mirné zplostéte a naskladejte na plech s mirnymi rozestupy. Pecte v predehraté troubé na 180°C asi
15 minut. Hotové susenky nechte vychladnout a ulezet nejméné do druhého dne.

Karobové pracny z celozrnné mouky

160 g jemné celozrnné psenicné Spaldové mouky
100 g mletych vlasskych ofech(

1 rovna lZicka mleté skofice

% 1Zicky mletého hrebicku

% IZicky mletého nového koreni

15 g karobu (svatojansky chléb)

40 g suSeného ovesného ndpoje ,,Oves Milk”

40 g medu

1 vejce

50 g panenského slunecnicového oleje

4-5 kapek citrénového aromatického oleje

namixovany vanilkovy cukr ,light” (fruktéza s vanilkou) na obaleni

Smichame vsechny suroviny, vmackneme do formicek (daji se koupit silikonové formicky, které nemusite
vymazavat. Pe¢eme, dokud neni stfed tuhy. Vyklepneme az kdyz vychladnou, jinak se roztrhnou...
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Ryzové TOFU kosicky s kokosem

190-200 g tofu natural

30 g panenského sezamového oleje
30 g mletého kokosu

60 g ryzového sirupu

50 g hladké ryZzové mouky
3 kapky citrénového arom. oleje
trochu hladké ryZzové mouky na val

cokolada na vareni s tftinovym cukrem (mozno vynechat)
kokos na posypani (mozno vynechat)

Pfipravime si robot s noZi a také val na tésto. Tofu natural rozdrobime do robotu a rozmixujeme jej s
panenskym olejem a také za pfidavku ryZzového sirupu. Hmotu vylijeme do misy s ryZovou moukou a kokosem a
zpracujeme v jednolité tésto, které dotvofime pak rukama na vale. Vtlacujeme do vymasténych formicek.
Formicky naskladame na plech a koSicky pe¢eme pfi teploté 200°C 15-20 minut.

Svatecnéjsi chut i podobu docilime potrenim kosi¢kl rozpusténou horkou ¢okolddou na vareni a posypanim
kokosem. Pokud nebudeme polévat, miZeme posypat bud cukrem (fruktdzou, stévii) nebo susenym ovesnym
mlékem, které je pfirozené nasladlé.

Jahelné kulicky

e 200g jahel

o Spetka mofiské soli

e 80g rozinek

e Rum

e 80g oloupanych mandli
e 50ml javorového sirupu
e 50g strouhaného kokosu

e Kokos na obaleni

Jahly spafime nejméné dvakrat vrouci vodou. Nasledné je uvafime domékka se soli. Pak troSku vychladlé jahly
smichame s rozinkami naloZzenymi v rumu, nasekanymi mandlemi a kokosem. Postupné pridavame javorovy
sirup. Z hmoty tvarujeme kulicky, které obalime v kokosu.

Mrkvové kolacky

e 100G Spaldové mouky

e 100g celozrnné pseni¢né mouky

e 200g nastrouhané mrkve

e 30g tftinového cukru nebo ryZzového sirupu
e % kypficiho prasku do peciva

e 120g masla

e Marmelada — nejlépe bez cukru a merurikova



Smichdme vSechny suroviny v tuzsi tésto, vyvalime a vykrajime libovolné tvary. PeCeme cca 10 minut pfi 170st.

Vychladlé slepime marmelddou a nechdame cca tyden ulezZet.

Tycinky z ovesnych vliocek

Nejjednodussi a nejlepsi cukrovi ze vSech

250 g ovesnych viocek
90 g medu
90 g javorového sirupu

100 g sezamového oleje
V kastralku rozpustime tuk a vmichame javorovy sirup. Do smési pfisypeme ovesné vlocky a zpracujeme v
fidsi tésto. Plech vymaZeme maslem a nalijeme na néj tésto. Troubu rozehfejeme na 180 °C a pe¢eme asi 30

minut. Z vychladlého tésta nakrajime tycinky.

Kokosové kulicky

100g mandli

30 g rozinek

1 IZicka skofice

kokosovd moucka

dosladit medem nebo agdve sirupem

Mandle a rozinky namocime do vlazné vody na 10—12 hodin. Mandle oloupeme. Do mixéru ddme mandle,
rozinky a skofici. KdyZ je hmota pfili$ fidka na tvarovani, prfiddvdme kokosovou moucku. Tvarujeme kulicky a
obalujeme v kokose. Verze pro labuzniky: pfidame do hmoty trochu rumu anebo chilli. Hotové kulicky
obalime v karobu nebo v kakau.

Vypeckované datle
Oloupané mandle
Kvalitni horka ¢okolada

Oloupanymi mandlemi plnime datle. Takto obalime rozpusténou ¢okolddou a nechdme na mftizce ztuhnout.

Kakaové cookies s ovesnymi vlockami

170g celozrnné mouky
80g hnédého cukru
120g kakaového prasku
1 IZi¢ka prasku do peciva
Spetka soli

1 vejce

80 g medu

1 vanilkovy lusk

250g ovesnych viocek
250g masla



Vejce s vanilkou a medem dobre promichame a spojime s ostatnimi prisadami. Ze vzniklé hmoty tvarujeme kulicky, které
peceme asi 10 minut pfi teploté 180°C.

Celozrnné vanilkové rohlicky

e 250 g $paldové nebo celozrnné pseni¢né mouky

e 50 g hladké kukuficné mouky

e 50 gtrtinového cukru nebo adekvatni mnozstvi stévie
e 100g masla

. 100 g mletych ofechl

. 1 vajecny Zloutek

e  citronova klira
e  voda podle potreby
e cukr moucka, vanilkovy cukr na posypani (nebo obalime v suSeném ovesném mléce)

Ze vSech surovin vytvofime tuhé tésto, které pres noc nechame odleZet v chladu, nejlépe v lednici. Druhy den tvofime z tésta rohlicky, klademe je na
plech na pecici papir. V pfedehfaté troubé na 160°C pe¢eme dozlatova. Vychladlé rohlicky poprasime cukrem nebo ovesnym mlékem.

Skvélé coko-hrudky zdravé
. 100 - 120 g kvalitni horké cokolady (min. 70% kakaa) — Ize pouZzit i bilou ¢okoladu

. trochu masla

e 150 g smési suseného ovoce a ofechll (napf. banan, rozinky, meruriky, para ofechy, dyfiova seminka)

Do vétiiho hrnce dédme vodu a do mensiho kousky ¢okolady. Hrnce by nemély do sebe zapadat. Cokoladu rozpustime s maslem pomoci pary. Za stalého
michdni ¢okoladu pomali¢ku rozpoustime. Podle potfeby pfiddme maslo, ne vSak pfili§, protoZe cokoldda by i po rozpusténi méla byt husté
konzistence. Na plech vyloZzeny pecicim papirem nalévame lZici rozpusténou ¢okoladu a kazdou porci poté posypeme smési suseného ovoce a ofisku.
Peceme v troubé po dobu 10ti minut pfi 180 °C. Nechame vychladnout a teprve poté mizeme s jednotlivymi kousky manipulovat.

Merunkové placicky

e 200 g susenych merunék

. 150 g loupanych mandli nebo vlasskych ofechd
e 2 |zice ovesnych vliocek

. IZi¢ku slune¢nicovych seminek

. IZicku maku, sezamovych seminek

e trocha skofice a hrebitku

e 80gmedu

e %lmléka

e  60gmasla

e 40 g hrubé mouky

Smichame mléko, maslo, med a mouku, smés pfivedeme v hrnci k varu a priddme nakrajené meruriky, ofechy, koreni a seminka. Za stalého michani

povatfime 5 minut. Plech vyloZime pecicim papirem. Na plech nanasime vytvorené mensi placicky a peCeme cca 15 minut pti 170°C. Po upeceni
merunkové placi¢ky z plechu sejmeme a nechdme chladnout na rovném podkladé tak, aby se nekroutily.

Jemné a kiupavé datlové pusinky

2 bilky

60 g susenych datli

50 g mletych vlasskych ofechl

50 g hrubé sekanych vlasskych ofecht
50 g hrubé sekanych mandli

citron bez chemického osetreni

2 IZicky instantni kavy

Ovoce a ofechy smichame, pfidame kdiru z citronu a nakonec spojime s dotuha uslehanym snéhem. Pec¢eme pfi 150 stupnich cca 10-15 minut.






