MINIKUCHARKA

VANOCNI CUKROVI BEZ VYCITEK
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Také se tésite na Vanoce, ale mate strach, Ze zase
priberete? Nedokazete odolat Vasemu oblibenému
cukrovi?

Hlavnim problémem vanocniho cukrovi je vysoky obsah
bilého cukru. Re$enim je sniZit mnozstvi cukru nebo
pouzit zdravéjsi alternativy. LepSi nez bily cukr jsou
pfirodni sirupy, jako je javorovy, kukuficny, ryzovy,
pSenic¢ny, agavovy sirup ¢i jecmenna sladénka, fruktéza
Ci stévie.

Dalsi vyznamnou a bohuZel ne zdravou slozkou je bila
mouka, ktera neobsahuje zadné vitaminy, mineraly,
vldkninu ¢i jiné cenné latky. Zdravéjsi alternativa je
Spaldova, grahamova, pohankova ¢i celozrnna psenicné
mouky. Pokud mate strach experimentovat, tak nejprve
zkuste variantu pdl na pal. ©

Kypftici prasek nahradte kypricim praskem bez fosfatd,
jedlou sodou nebo vinnym kamenem.

Tuc€né krémy mUzZete nahradit karobovou pomazankou
s ofechy a rozinkami.

Neobalujte cukrovi v mouckovém cukru, ale vyzkousejte
susené ovesné mléko s jemné nasladlou chuti.

Pojdte si tentokrat vanoc¢ni cukrovi upéct s nami
zdravéji a mlsat tak bez vycitek. Pripravili jsme pro vas
nékolik jednoduchych a chutnych receptu.
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https://www.slimming.cz/vlaknina-proc-je-pri-hubnuti-tak-dulezita/

RECEPTY

MRKVOVE COOKIES

300 g nastrouhané mrkve, 140 g medu, 45 g celozrnné
mouky, stava z 1 citronu, 145 g ovesnych vlocek,
spetka soli, spetka skorice, 1 IZicka prdasku do peciva,
70 g sekanych mandli, 55 g vlasskych orfechi

Z nastrouhané mrkve vymackame vétsinu stavy a
pridame k ni med, mouku, citronovou S3tavu,
vlocky, shl, skofici a prasek do peciva. Vse
pofddné smichdme dohromady a pfridame
mandle a vlasské orfechy. Pomoci lZice tvarujeme
na plech malé hrudky tésta do tvaru susenek a
peceme na 180°C cca 35 minut.
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RAFAELO KULICKY

100 g loupanych mandli, 100 g strouhaného kokosu,
40 g javorového sirupu, 30 g kokosového oleje, 100 g
horké cokolady

Mandle namocime pres noc. Poté rozmixujeme
mandle s kokosem, sirupem a olejem. Celou
smés dame do lednicky alespoi na 20 minut.
Poté ze smési tvarujeme kuli¢ky a ty namacime v
rozehraté cokoladé. Kulicky skladujeme na
chladném mistée.
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VOSI HNIZDA

120 g bezlepkovych piskoti + 30 piskoti, na které dame
tésto, 100 g javorovy sirup, 20 g holandského kakaa, 100
g mletych orechd, 20 ml rostlinného mléka (do tésta),
80g madsla, 2 IZzice rumu, % baleni vanilkového pudinku
Dr. Oetker, 2 IZice medu, 250 ml mandlového mléka

PiSkoty si rozdrtime, nastrouhdme nebo dame do
mixéru. Pfiddme k nim sirup, kakao, mléko, orechy,
maslo, rum. Hmotu peclivé promichame a nechame
nejlépe do druhého dne v lednici. Z pudinku, medu a
mléka si pfipravime pudink podle navodu na obalu (ten si
pfipravime az v den, kdy budeme vosi hnizda chtit plnit).
Poté si z tésta utrhneme vidy ¢dst, z ni udélame kulicku,
ddme vymazané a vysypané formy na hnizda, udélame
dllek, do néj dame teply pudink a zaklopime piskotem.
Takto zpracujeme celé tésto a hnizda skladujeme na
chladném misté. Misto pudinku mlZeme plnit hnizda
napt. cokoladovym krémem nebo ofechy.
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KOKOSKY

4 bilky, sSpetka soli, 120 g kokosu, 40 g ryZové mouky,
50 g trtinovy cukr

Z bilk( si se Spetkou soli uslehame tuhy snih. V
misce smichdme kokos, mouku a sladidlo. Tuto
smés pomalu vmichame k uslehanym bilkim a
vytvofime tak tésto. Musime s nim zachazet
oparné, aby bilky nespadly. Pomoci dvou lzicek
tvarujeme na plech vyloZzenym pecicim papirem
hrudky a pe¢eme pfi 160°C cca 30minut.
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KOKOSOVA ROLADA

170 g ovesnych vlocek, 100 g susenych svestek, 1 IZice
holandského kakaa, 50 g medu, 100 g strouhaného
kokosu

Vlo€ky si rozmixujeme spolecné se Svestkami,
pfidame kakao a pfilijeme vodu, aby tésto
nebylo pfilis tuhé. Tésto propracujeme, prfidame
20g medu a odloZzime. Pfipravime si napln. Kokos
a zbyly med si spolu rozmixujeme, dokud
nevznikne jemna hmota cca 10 minut. Meazi
dvéma vrstvami peciciho papiru rozvalime tésto,
natfeme kokosovou naplni, zarolujeme a dame
do ledni¢ky alespon prfes noc. Poté mulzeme
roladu posypat strouhanym kokosem.
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VITA KULICKY ZE SLUNECNICOVYCH SEMINEK A
SUSENYCH SVESTEK

1 hrnek slunecnicovych seminek + dalsi cca 3 IZice na
obalovani, 1 hrnek susenych svestek

Hrnek slunecnicovych seminek proplachnéte ve
vetsi mise, zalijte dostateCcnym mnozstvim vody
a nechte macet alespon pét hodin, nebo pres
noc. Druhy den rano budou seminka nasakla
vodou a vétsSina z nich ztrati svoji tenkou slupku.
V tomto okamziku je idealni pfilezZitost se téchto
slupicek zbavit tak, Ze budete seminka
opakované proplachovat vlaznou vodou a slupky
se budou drzet na hladiné. Namocena seminka
vlozte do nozZového mixéru a rozmélnéte je na
jemnou drobivou hmotu. Jakmile jsou seminka
rozmixovana, ucinte totéz se Svestkami, ze
kterych se stane jakasi sladkd pasta. Mate-li
hodné tvrdé a suché Svestky, je vhodné je
predem tak na Ctvrt hodiny namocit do studené
vody. Poté by mély jit dobre mixovat. Seminka se
Svestkami v mise dobfe promichejte a tvarujte z
nich kulicky - z uvedeného mnozstvi mi jich
vzniklo sedmnact. Kulicky na zavér obalte v
seminkové "strouhance" = 3 lzice suchych
rozmixovanych slune¢nicovych seminek.
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SLADKA SRDICKA Z CERVENE REPY

150 g uvarené repy, 110 g kokosového oleje, 250 g
celozrnné Spaldové mouky, 1 IZicka vanilkového
extraktu, 2 IZice medu

Troubu predehfejeme na 190°C. Repu si
rozmixujeme ty¢ovym mixérem v mise. Pfidame
k ni vSechny ostatni suroviny, vypracujeme tésto,
které drzi tvar. Tésto vyvalime cca na 4 mm a
vykrajujeme z néj libovolné tvary. Vykrajené
susenky rovname na plech vylozeny pecicim
papirem a peCeme pti 190°C 8-10 minut.
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OVESNE KULICKY

150 g ovesnych vlocek, 150 g mdsla, 100 g trtinového
cukru, 3 IZice karobu nebo kakaa, kokos nebo mleté
orechy na obaleni

Uvedené ingredience smichdme a vypracujeme
hmotu, ze které tvorime kulicky. Podle chuti
obalime v  kokosu, mletych ofechach,
sezamovych  seminkach apod. Nechame
ztuhnout v lednici.
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VANILKOVE ROHLICKY Z POHANKOVE MOUKY

260 g pohankové mouky, 190 g zméklého mdsla, 50 g
medu, 130 g vlasskych orechii

Ze vsSech ingredienci si pfipravime tésto a
nechame vychladit do druhého dne. Poté tésto
chvili propracujeme rukama, aby maslo zmeéklo a
tvarujeme valecky, které rozdélujeme na mensi
Casti, které na krajich zahneme, abychom docilili
tvar rohlicku. Rohlicky nasklddame na plech
vyloZzeny pecicim papirem a peceme pfi 160°C
cca 12-15 minut.
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CELOZRNNA KOLECKA

300 g ovesnych vlocek, 100 g celozrnné spaldové
mouky, 150 g mdsla nebo kokosového oleje, 100 g
medu, 100 g kokosu + 50 g na obaleni, 150 g horké
cokolddy, 100 g susenych brusinek, 40 g chia seminek,
100 g horké cokolady

Troubu predehifejeme na 170°C. Ze vsech
ingredienci kromé ¢okolady a kokosu na obaleni
vypracujeme tésto. Vezmeme si formicku a
vpéchujeme do ni ¢ast tésta. Srdicko nebo
kole¢cko vyndame z formicky a dame na plech
vyloZzeny pecicim papirem. Takto tvarujeme
kolecka z celého tésta. Pe¢eme pri 170°C cca 15
minut. Srdicka po upeceni vyndame z trouby,
nechame vychladnout a poté okraje namacime v
cokoladé, kterou jsme si rozpustili ve vodni lazni
a hned poté v kokosu.
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LINECKE CUKROVI SE STEVIT

270 g celozrnné spaldové mouky, 80 g kokosového
oleje, 2 Zloutky, 100 ml mléka, 1 IZicka stévie,
marmeldda na slepeni

Ze vsech uvedenych surovin si vypracujeme
tésto, které zabalime do félie a dame chladit do
druhého dne. Druhy den tésto nechdme alespon
hodinu pfi pokojové teploté, poté ho
rozhnéteme pomoci rukou, rozdélime na dvé
casti a kazdou vyvalime na 3-4 mm silnou placku.
Z tésta vykrajujeme libovolné tvary a davame na
plech vyloZzeny pecicim papirem. Linecké peceme
pfi  150°C cca 10 minut. Po vychladnuti
slepujeme marmeladou.
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DATLOVE KULICKY

120 g loupanych mandli, 200 g susenych datli, 35 g
strouhaného kokosu

Mandle rozmixujeme na mandlovou mouku.
Datle namoc¢ime nejlépe pres noc do vody.
Prebyte¢nou vodu vylijeme a rozmixujeme do
mazlavé hmoty. Rozmixované datle a mandle
prenddme do misky a tvofime malé kulicky,
které obalime v kokosu. Nechdame v lednici
vychladnout cca 2 hodiny.
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MERUNKOVE KULICKY

pll hrnku susenych merunék a pal hrnku susenych
datli, 1 IZice chia seminek, 120 g loupanych mandli
nebo kesu orechii

Mandle nebo keSu rozmixujeme na mouku.
Susené merunky a datle namocime nejlépe pres
noc do vody. Prebytecnou vodu slijeme a
rozmixujeme do mazlavé hmoty. Rozmixované
datle, merunky a rozmixované orechy prendame
do misky, pridame chia seminka a tvofime
kulicky, které obalime podle chuti v kokosu,
mletych ofechach, sezamovych seminkach apod.
Nechdame ztuhnout v lednici.
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A TO NEJLEPSI NA ZAVER :-)

MAROKANKY

250 ml rostlinného mléka, 100 g jemné mletych
ovesnych vlocek, 4 I1Zice medu, 100 g ofechu (vlasské,
liskové), 200 g suseného ovoce (brusinky, rozinky,
moruse, svestky, datle atd.), 100 g 74% cCokolddy.

Marokanky bez ¢okolady:
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Marokanky s ¢okolddou:

Z mléka, vlocek a medu si uvarime kasi a do ni
vmichame orechy se susenym ovocem. Troubu si
predehrejeme na 180°C. Ze vzniklé hmoty
davame na plech vyloZzeny pecicim papirem
IZickou hromadky a ty ze shora stlacime do tvaru
placi¢ek. Marokanky peceme pri 180°C cca 20
minut dokud nezrGZovi. Hotové marokanky
namacime (pokud chceme) spodni stranou v
rozehraté ¢okoladé a nechame zchladnout.
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