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Zdravé cukrovi zacina u zdravych surovin

Kvalitni suroviny

Pokud to myslite se zdravym pecenim opravdu vazné, vsadte na kvalitni a opravdové suroviny.

Zacnéte s cokoladou s vysokym obsahem kakaa, ktera je sice o néco drazsi a vic horkd, ovsem slozenim
ji nemuzou levnéjsi a méné kvalitni alternativy konkurovat. Urcité se vam nékdy stalo, ze jste si koupili
tabulku cokolady a chodili si po kosti¢ce ¢i dvou ulamovat az do vecera, kdy jste uz v ruce drzeli jen prazdny
obal. Néco takového se s cokolddou s vysokym podilem kakaa nestava. Date si dvé tri kosticky a bohaté vam
staci. Podobné to bude fungovat i s cukrovim pripravenym z vysokoprocentni ¢cokolady. Snite méné cukrovi,
které bude vyzivové kvalitnéjsi.

S ostatnimi surovinami to mtzete udélat podobné. Bily cukr doporuc¢ujeme nahradit medem, ktery ma
uplné jinou chut a jeho vyzivové kvality jsou s bilym cukrem nesrovnatelné.Pomeérné zajimavou a
chutnou alternativou jsou $vestky obsahujici spoustu mineralnich latek a vlakninu Svestky
prokézaly své priznivé ucinky na regulaci funkce strev, proto se ¢asto pouzivaji pri oCistnych kurach. Vy je
ale muzete pouzit pri tvorbé vybornych pralinek.

Oblibenou surovinou na cukrovi byvaji orechy. V nasich konc¢inach jsou dostupné vlasské orechy, které
obsahuji zdravé tuky a vitaminy a jsou znamé jako superpotravina predchazejici spousté nemoci.

Pokud mate vSechny zdravé suroviny pripravené ve spizi, zkuste ndmi nabizené recepty.

Pralinky ze susenych Svestek



Umelte si chutné pralinky ze su$enych Svestek a vlasskych orechli. Obé suroviny skvéle chutnaji, maji
blahodarny vliv na vase zdravi a nepriberete po nich ani gram.

100 g suSenych svestek (nejlépe nesirenych), 100 g vlasskych orecht

Pokud jsou svestky tvrdé, nechame je pres noc namocené ve vodé a poté je scedime a osusime. Spolu s
orechy je umeleme bud na strojku na maso, nebo v robotu. Vytvarujeme kulicky a skladujeme v déze v
lednici.

Javorové zazvorky

90 g javoroveého sirupu, 60 g mdsla, 125 g pohankové mouky, 2 I1Zicky mletého zdzvoru, Y 1Zicky prdasku do
peciva

V kastrulku rozpustime maslo, pridame javorovy sirup, na mirném plameni rozpustime a dobr'e promichame.
Sundame z ohné a nechdme vychladnout. Do misy ddme pohankovou mouku, zazvor a kyprici prasek. Smeés
promichame, pridame vychladly tuk s javorovym sirupem a vypracujeme hladké tésto. Z tésta vyvalime
kulicky priblizné velikosti orechu a naskladdame je na plech vyloZeny pecicim papirem. Opatrné 1zici kulicky
zplostime. Plech se zazvorkami vlozime do trouby, kterou jsme predehidli na 180 °C. Peceme asi 15 minut.

Spaldovo kukuti¢né susenky

300 g spaldové celozrnné hladké mouky, 200 g rostlinného tuku, 100 g sladénky jecmenné (nebo ryZového
sirupu)

Suroviny zpracujeme v tésto a vychladime 1 hodinu v lednici . Tésto rozvalime a vykrajujeme ruzné tvary.
PeCeme v troubé pri 150 °C asi 15 minut.

Medové pernicky

850 g zitné celozrnné mouky, 3 vejce, 4 velké IZice medu, 200 g trtinového cukru, 1 pernikové koreni, spetka
citronové kury, 25 g mdsla, 1prdsek do peciva

V mise smichame celozrnnou mouku, trtinovy cukr, vejce, pernikové koreni, maslo, prasek do peciva a
primichdme med. Dobre promichdme a vypracujeme hladké tésto. Nechdme ho odpocinout. Vyvalime na 4
mm silny plat a formickami vykrajujeme razné tvary. Naskldddme na plech vylozeny pecicim papirem a
upeceme ve stredné vyhraté troubé.

Karobové pracny

350 g celozrnné pseni¢né mouky, 200 g mdsla, 150 g trtinového cukru, 140 g mletych orisku, 20 g karobu,
nekolik IZic vody, ¥ 1Zicky skorice

Na valu smichame mouku, cukr, karob, skorici a oriSky, priddme maslo a nékolik 1zic vody avypracujeme
tésto. Nechdme kratce odlezet a plnime pracnové formicky. Na plechu peceme pri teploté 165 °C. Horké
vyklopime z formicek a nechdame vychladnout.

Mandlové kulicky

100 g mandli, 30 g rozinek, 1 IZicka skorice, kokosovd moucka, na doslazeni med nebo agdve sirup,
strouhany kokos na obalovani



Mandle a rozinky namocime do vlazné vody na 10-12 hodin. Mandle oloupeme. Do mixéru ddme mandle,
rozinky a skorici, rozmixujeme. KdyZ je hmota prilis ridkéd na tvarovani, priddme kokosovou moucku. Podle
chuti muzeme dosladit. Z hmoty tvarujeme kuli¢cky a obalujeme je v kokose.

Verze pro labuzniky: do hmoty priddme trochu rumu nebo chilli. Hotové kulicky obalime v karobu nebo v bio
neprazeném kakau.

Tycinky z ovesnych vlocek
250 g ovesnych vlocek, 90 g medu, 90 g javorového sirupu, 100 g sezamového oleje

V kastrulku rozpustime tuk a vmichame javorovy sirup. Do smési prisypeme ovesné vlocky a zpracujeme v
ridsi tésto. Plech vymazeme maéslem a nalijeme na néj tésto. Troubu rozehiejeme na 180 °C a peceme asi 30
minut. Z vychladlého tésta nakrdjime tycinky.

Vénecky s jahlami

150 g celozrnné psenicné mouky, 150 g instantni jadhlové kase, 70 g agave sirupu, 120 g kokosové
strouhanky, 100 g mdsla, voda

Na valu smichame sypké prisady, priddme nékolik 1Zic vody, méaslo a vypracujeme hladké tésto. Tvorime
uhledné vénecky nebo ruzné tvary a pokladdme na suchy plech. Pe¢eme pri 160 °C.

Kuli¢ky z ovesnych vlocek

200 g ovesnych vilocek, které musime dvakrdt po sobé rozemlit, 3 IZice medu, 150 g mékkého mdsla, 0,5 dl
tuzemdku, kakao na obalent

Vse smichdme v tésto a vytvorime malé kulicky. Ty obalime v kakau, rozlozime na tac a nechame ulezet v
chladu.

Makovo-orechové kulicky

50 g mletého mdku, 50 g mletych viasskych orechil, 100 g tekutého medu, 50 g sezamovych seminek,50 g
jemne umletych susenych Svestek

VsSechny ingredience ddme do mixéru a rozmixujeme do kompaktni hmoty. Z hmoty vytvarujeme kulic¢ky,
které skladujeme v lednici. Kulicky se daji obalit i v nasekanych pistaciich.



