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Zdravéjsi vanocni peceni

Také mate pocit, ze se z Vanoc stava dostih za co nejvétsim mnozstvim darku pro kdekoho? Predhanéni se v
zavodech o nejuklizenéjs$i domdacnost a o co nejvétsi poc¢et druhti napeceného cukrovi? Mésic se $tveme,
honime, ponocujeme. S iderem stédrovecerni vecere vplujeme do absolutniho nicnedélani, kdy jen
konzumuje vysledky naseho snaZeni a porovname je s vysledky lopoténi v jinych domdacnostech. Jednoduse
receno - prejidame se.

Asi nés nikdo neprinuti, abychom to s tklidem, darky, pecenim a konzumaci neprehanéli. Pojdme tedy na to
od lesa a upecme si zdravéjsi druhy vanocniho cukrovi. Vzdyt i z ovesnych vlocek ¢i suseného ovoce
se daji vykouzlit vynikajici Vanoce!

Svestkové kostky s ¢okoladovou polevou

150 g susenych svestek, 100 g piskotti, 100 g medu, 100 g vlasskych orechtl, 1 Zloutek, cokolddovd poleva

Svestky uvarime do polomékka a scedime. (Svestkovou vodu miiZzeme dochutit a vypit jako vynikajici ¢aj).
Svestky semeleme spolu s ofechy a piskoty. Pfimichdme med a Zloutek a vypracujeme tésto. Vyvalime plat
asi 2 cm vysoky, polijeme jej cokolddou a nechame ztuhnout. Pak krajime na kostky.

Fikové krouzky

150 g fikt, 100 g strouhanych orechil, 80 g medu, 50 g strouhaného perniku, trochu rumu



Fiky semeleme a smichdame s ostatnimi surovinami. Z tésta vyvalime plat a vykrajujeme krouzky. Nechame
oschnout, podle chuti miZeme polit ¢okoladovou polevou (bilou i tmavou).

Rozinkova srdicka

240 g spaldové mouky, 80 g medu, 100 g kokosového oleje, 60 g rozinek, 20 g strouhanych liskovych orecht

Predem namocené rozinky semeleme a smichdme s ostatnimi prisadami. Dobre propracované tésto
rozvalime a vykrajujeme srdicka. PeCeme ve vyhraté troubé doruzova. Vychladla srdicka slepujeme pikantni
zavareninou.

Ovesne susenky
1 hrnek hladké mouky, 1 hrnek ovesnych vlo¢ek, ¥ hrnku trtinového cukru, hrst rozinek a sekanych orechtl,
50 g horké cokolady, 1 vejce, 1 IZzicka sody, 125 g rozpustéeného mdsla

Cokoléddu nastrouhdme a smichdme s ostatnimi surovinami. Ze vzniklého tésta tvoiime malé kuli¢ky, které
peceme pri 150 °C asi 15 az 20 minut.

Obména: Do kulicek muzeme udélat obrdcenou vareckou diilek, naplnit zavareninou a pak teprve ddt péct.

Cornflakove krupinky
125 g kokosového oleje, 50 g holandskeho kakaa, 125 g medu, 1 vanilkovy cukr, 1 IZice rumu, 50 g kokosu, 1
IZice instantniho kdvového prdsku, 85 g cornflakil

Do rozpusténého kokosového oleje zlehka vmichame cornflaky a ostatni suroviny. Z tésta tvorime malé
kulicky, nechdme v chladu ztuhnout.



