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jak pouzivat tuto
kucharku

U receptl najdete tyto ddlezité informace:
Vsechny recepty jsou uréené pro zaédteéniky. Obtiznost tak spise naznaduje,

kolik krokd a za3pinéného n&ddobi mizete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani poreci.
PfizpUsobte si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobre.
Odhady €asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelné Gprava.

Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje.

Mozné vés potési informace o nutriénich hodnotdch pro kazdou porci &i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizete recept ozvld3tit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéji doporuéeni, vysvétleni kulinfskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovinéch.

Pro vétsi prehlednost pouzivédme u receptl ndsledujici symboly:

W - symbol pro oznagovéni viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
@ - symbol pro ozna&ovéni viech BEZLEPKOVYCH receptd

K pfipravé nasich pokrmi obecné nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporu¢ujeme vém investovat do kvalitniho mixéru a digitélni kuchyriské vahy

pro presnéjsi méreni.

Pfed zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Predmluva

UzZijte si Vanoce s tradiénimi recepty, a pfitom
bez obav z kil navic. Nase kucharka Jime
zdravé o Vanocich vam bude dokonalym
provodcem. S nasi nadilkou 65 skvélych
receptd se omezovat nemusite. K Vanocim
dobré jidlo zkrétka patfi, a proto jsme pro
vés pripravili nejvétsi oblibence svéteéniho
hodovéni, které jsme jen jemné odlehéili.
Zdravé Véanoce neznamenai stres z po&itani
kalorii. Vime, jak vybalancovat tradiéni
vanoéni dobroty a zdravy Zivotni styl.

Tajemstvi spoéivd v obméné nékolika surovin,
zdravéjSim zpUsobu pfipravy a hlavné
v celkovém mnoZstvi. Chutnd ndm jesté
cukrovi i desaty den po sobg, nebo se jen
musi snist, kdyZ uZ jsme toho tolik napekli2
Je nutnd druhé porce kapra se salatem i po
rozbalovani darkd2 Zkuste misto dalsiho
chodu do rodinného programu zafadit radéji
dlouhou zimni prochédzku nebo si rovnou mezi
svatky odpodirite aktivné na hordch. Staéi se
inspirovat nasimi b&jeénymi recepty v této
kuchafce, neprejidat se kazdy den a slibujeme,
Ze se budete citit skvéle i na zaéatku ledna, kdy
se na vdaze neobjevi obvyklych par kil navic.
O bozi atmosféru a typické vanoéni viné
v kuchyni vés nepfipravime. Naladte si vanoéni
pisnicky, zapalte svicku na adventnim vénci,

prolistujte nésledujici stranky a naplanujte

si, se kterymi recepty si letos uZijete krasné
a pohodové Véanoce ve spoleénosti téch
nejblizsich. S nasi novou publikaci si
vychutnate pestrd jidla i ndpadité cukrovi.
Navic poradime, co lehkého pro rodinu uvafit
mezi svatky, kdy uZ husi¢ky a bramborovy
saldt nemozZete ani vidét. Prozradime spoustu
tip, jak s velkym mnoZstvim nakoupenych
potravin neplytvat.

Kucharku jsme prehledné rozdélili do
4 kapitol. K sladkému kouzlu vanoénich
svatkd bezpochyby patfi Cukrovi. Napekli
jsme pro vés rovnou 22 druho. Hity kazdé
éeské domdcnosti — rohlicky, linecké
a perniéky — jsme pfipravili ve 3 variantéch,
aby si pochutnali i ti, kiefi nemohou lepek,
vyhybaiji se cukru nebo vynechavaiji Zivoéisné
produkty. Vosi hnizda, nebo véeli Gly2 Af vz jim
fikate jakkoliv, nevéheijte letos vyzkouset nasi
zdravéjsi verzi. Jednoduché nepecené cukrovi
si pfimo fikd o to, abyste do jeho pfipravy
zapojili déti. Kombinovat mozZete susené ovoce
i ofisky dle vlastni fantazie.

S recepty na strankach Svateéni tabule
proménite svoj jidelni stol v dokonalou $tédrou
hostinu od predkrmu pres polévku az po hlavni
chod. Na své si pfijde opravdu kazdy. Neumite
si Vénoce predstavit bez fizku? Nebudeme

vém ho zakazovat, naopak jsme pro vas



vymysleli jeho 4 rizné varianty. Pokud na
talifi preferujete rybu, zkuste letos kapra bez
tradiéniho trojobalu a vrhnéte se do kaprich
hranolek. Vymérite okoukanou $unkovou rolku
s kienovou $lehagkou za svéZi lososovy tatardk.
Slibujeme, Ze si vyberou i ti nejnéroénéisi hosté.
Vime, co prostfit veganim i vegetarianom.
A samozfejmé nechybi bramborovy salét —
inspirujte se nasimi 4 variacemi a moznd se
z jedné z nich stane ,ten v&3“, ktery budete
predavat z generace na generaci.

Kde brét neustdle nové ndpady, co nachystat
Pro navstévy? Af uz olekdavéte navitévu
tchyné na pdr dni mezi svatky, pfipravujete
adventni veéirek pro kamarddky z préce
nebo planujete silvestrovskou party pro
sousedy, budeme tu pro vés s nasimi lehkymi
recepty, které prijdou vhod nejen v probéhu
prosince. Provorite kuchyni vanoénim punéem
a inspirujte se nasi edici svateénich chlebicko,
zdviny nasladko i naslano nebo saldtem
s roZi¢kovou kapustou a pekanovymi ofechy,
ktery mé vzdy takovy Gspéch, Ze ho uréité
nebudete délat naposledy.

Méte vidy pied Stédrym dnem velké oéi
a radéji udélate velky nékup, aby ve dnech
zavienych obchodd doma opravdu nic
nechybé&lo? MozZné se pak &asto stane, Ze

je lednice plné jidla, které neméte $anci véas

spotiebovat. O Vénocich se jidlem plytvé
z celého roku nejvice. | u nds v redakci Jime
zdravé se snazime potraviny nevyhazovat
a v kuchyni co nejvice vie zuzZitkovat. V kapitole
Vanoce beze zbytku vas nauéime vafit
chutné a levné z toho, co dom dal - zejména
mezi svateénim vafenim a peéenim. Zbylé4
vanocka oZije v nasem receptu na Zemlovku.
Z veky na chlebicky udélate krdlovskou snidani

v podobné francouzskych toustd.



Provorite éekani na JeZiska cukrovim, které se vam bude doslova rozplyvat na
jazyku. V prvni kapitole najdete 22 receptu, které navodi kouzlo sladkych Véanoc
bez vycitek. Vanilkové rohlicky, linecké a pernicky — tuto oblibenou ,svatou
trojici” peéou snad Uplné vsichni. V nasi kuchafce jsme je proto pfipravili hned ve
3 variantdch. Tradiéni éeské kousky si tak vychutnaji i ti z vas, kiefi se vyhybaiji
cukru, nechtéji jist Zivocisné produkty nebo se stravuiji bezlepkové.

Nejlepsi recepty na cukrovi se éasto preddavaiji na kousku papirku, na kterém je
uz vidét nékolik sezén vénoéniho peéeni. Pravé rodinné poklady nés v pfipravé
této kucharky inspirovaly nejvice. Masarykovo cukrovi, vosi hnizda, kokosky
a pracny dostaly jen zdravési kabatek.
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Veganské vanilkové rohlicky

Pfiprava: 65 minut (+ 6 hodin odlezeni) Obtiznost: snadné

Tepelnd Gprava: 10 minut Pocet poreci: 15 kusi

— 220 g celozrnné $paldové mouky hladké Do vét3i misy vlozte ob& mouky, datlovy sirup, titinovy cukr,

— 70 g mandlové mouky (mletych mandli) najemno nastrouhanou citronovou kiru, vanilkovy extrakt

— 1 lzice datlového sirupu a tekuty kokosovy olej. Vie promicheijte a vypracuijte tuhé tésto.
— 50 g titinového cukru Vypracované tésto zabalte do potravinové félie a vlozte

— 1 lzice citronové kiry (nastrouhané najemno) do lednice nejméné na 6 hodin. V momenté, kdy je t&sto

— 1 lzice vanilkového extraktu odlezelé, jej vyjméte z lednice a nechte v pokojové teploté

— 100 g kokosového oleje v tekutém stavu 30 minut povolit.

Jakmile je tésto povolené tak, aby se s nim dobre
pracovalo, si predehfeijte troubu na 170-175 °C a plech
(30 cm x 40 cm) vylozte pecicim papirem.

Z tésta odkrajujte malé kousky o vdze zhruba 10 g, ze
kterych tvorte vélecky o délce 4 cm. Vélegky ohnéte do tvaru
rohlicku a skladejte na plech. Rohlicky mizete také tvofit vilage-
nim tésta do formy na rohli¢ky nebo z tésta mozete vyvalet plat
o tloustce 0,5 mm a rohli¢ky vykrajovat vykrajovétkem.

Plech nebo formu vlozte do predehfaté trouby a rohlicky
pecte na 170-175 °C po dobu 8-10 minut, dokud nejsou
rohlicky na povrchu zlatavé.

Po upeceni plech vyndeite z trouby a rohli¢ky nechte na
horkém plechu jesté 10 minut dojit.

Poté mizete rohlicky ihned podévat. V chladu ve
vzduchot&sné krabi¢ce vydrzi pfiblizné 3 tydny.

Tipy na servirovani: Rohlicky miZete pied poddavénim

obalit v mougkovém titinovém cukru nebo xylitolu.

Q

)

Nutriéni informace na 1 kus:
155 keal

3 g bilkovin

14 g sacharidd

9 g tukd

10 Cukrovi



Vanilkové rohlicky s pomerancovou kirou

Pfiprava: 130 minut (+ 8 h odlezeni)
Tepelnd Uprava: 14 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 20 kusu

— 110 g celozrnné Spaldové mouky hladké

— 50 g mandlové mouky (jemné
mletych mandli)

— 70 g masla (pokojové teploty)

— 60 g titinového cukru

— 1 vejce velikosti M

— 1 vajeény zloutek

— kora z 1 stfedniho pomerancée
(nastrouhané najemno)

— 1 lZice vanilkového extraktu

®

Nutriéni informace na 1 kus:
82 kcal
2 g bilkovin

8 g sacharidd

5 g tukd

Do v&t3i misy vlozte 3paldovou a mandlovou mouku,
méslo pokojové teploty, tftinovy cukr, vejce, Zloutek,
pomerancovou kiru a vanilkovy extrakt a vytvoite
pevné tésto.

Pfipravené tésto zabalte do potravinové félie
a nechte v lednici 6-8 hodin (nejlépe viak do
druhého dne) odlezet.

Poté vybalte odlezelé tésto z félie a nechte ho pfi
pokojové teploté alespor 1 hodinu povolit.

Poté si predehrejte troubu na 170-175 °C,
pripravte si plech (30 cm x 40 cm) a vylozte jej
pecicim papirem.

Pokud pouzivéte formu na rohli¢ky, odeberte
si dostatecné mnozZstvi tésta a napéchuite jej do
formy. Pokud formu nemdte, vyvdlejte z tésta valecky
o délce priblizné 4-5 cm, které ndsledn& ohnéte do
tvaru rohli¢ku a premistéte na plech. Takto postupuite,
dokud nezpracujete viechno tésto.

Plech nebo formu s rohlicky vlozte do trouby
predehfdté na 170-175 °C a rohlicky pecte
12-14 minut.

Po upegeni nechte rohlicky cca 40 minut vychladnout.

Jakmile jsou rohlicky studené, mizete poddvat.

V chladu ve vzduchotésné krabiéce rohlicky vydrzi
priblizné 2 tydny.

Tipy na servirovani: Pfed poddvanim rohlicky
obalte v xylitolu nebo titinovém cukru mouéka.
Maizete je také z pilky namocit do rozpusténé hotké

éokolddy.

Cukrovi 1



Bezlepkové vanilkové rohlicky

Pfiprava: 110 minut (+ 8 h odlezeni)
Tepelnd Uprava: 18 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 70 kust

— 100 g mandlové mouky
(najemno mletych mandli)
— 220 g celozrnné pohankové mouky hladké
— 30 g ovesné mouky
(jemné mletych ovesnych vloéek)
— 80 g medu
— 1 IZi¢ka vanilkového extraktu
— 80 g masla (pokojové teploty)
— 1 vajeény zloutek

8

Nutriéni informace na 1 kus:
34 kcal

1 g bilkovin

4 g sacharidd

2 g tukd

_—
N

Nejprve si vét3i mise smichejte viechny 3 mouky. Pfidejte
med, vanilkovy extrakt, maslo pokojové teploty a Zloutek a ze
viech ingredienci vypracuijte t&sto. Tésto ndsledné zabalte do
potravindiské félie a nechte v lednici 6-8 hodin (nejlépe viak
do druhého dne) odlezZet.

Po uplynuti Easu odlezelé t&sto vyndeite z lednice a nechte
na lince odlezet cca 30 minut, aby zméklo a lépe se s nim
pracovalo. Troubu predehfejte na 150-155 °C a pripravte si
formu na rohlicky*. Pokud pouzivate kovovou formu, vymazte
ji pomoci maslovagky malym mnoZstvim oleje.

Z t&sta uzdibujte kousky o vdze zhruba 10 g a postupné
pliite pfipravenou formu. Pokud formu nemdte, vyvélejte
z t&sta valecky o délce pfiblizné 4-5 cm, které nasledné
opatrné ohnéte do tvaru rohlicku a pfemistéte na plech. Takto
postupujte, dokud nezpracujete viechno tésto.

Naplné&nou formu nebo plech vlozte do trouby predehrdaté
na 150-155 °C a rohlicky pecte 15-18 minut.

Po upeéeni vytahnéte formu z trouby a rohli¢ky nechte
vychladnout (cca 40 minut).

Vychladlé rohli¢ky vyndeite z formy a skladujte na
chladném misté. V chladu ve vzduchotésné krabi&ce rohlicky
vydrzi zhruba 2 tydny.

*Formu na rohlicky doporugujeme, jelikoz je tésto velmi

kiehké a lépe se s nim takto pracuje.

Cukrovi



Bezlepkové pernicky

Pfiprava: 25 minut (+ 6 dni odlezeni)
Tepelnd Uprava: 13 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 30 kusu

— 160 g bilé pohankové mouky hladké

— 125 g ovesné mouky (najemno namletych
bezlepkovych ovesnych vloéek)

— %2 Iziéky jed|é sody

— 2 |zi¢ky pernikového kofeni

— 90 g maésla (pokojové teploty)

— 80 g medu

— 1 vejce velikosti M

— 30 g bilé pohankové mouky hladké na
pomouceni (mUZete pouzit i ovesnou)

O®

Nutriéni informace na 1 kus:
71 kcal

1 g bilkovin

9 g sacharidi

3 g tukd

Nejprve si do v&tsi misy dejte ob& mouky, jedlou sodu
a pernikové kofeni a zamichejte. Poté pfidejte maslo,
med a vejce a vie vypracuite v tésto. Tésto zabalte do
potravindiské félie a nechte v lednici odlezet 1 den.

Druhy den t&sto vytdhnéte a necheite jej na lince
odlezet dalsi cca 1-2 hodiny, aby zméklo a lépe se
s nim pracovalo.

Troubu mezitim predehfejte na 170 °C, pfipravte
si plech a vylozte jej pecicim papirem. Nachysteijte si
také vykrajovatka a formicky dle libosti.

Pomoucete si pracovni plochu a poté na ni tésto
po kouscich vyvalujte na tloustku 3—-4 mm, vykrajujte
z ndj pernicky a skladeite je na pfichystany plech.

Takto pripravené pernicky dejte do predehfaté
trouby a pecte 10-13 minut na 165-170 °C.

Po vytazeni nechte pernicky vychladnout
(cca 30 minut) a dejte ve vzduchot&sné krabicce
alespori na 5 dni do lednice, aby zmékly. Pernicky
vém vydrzi cca 2-3 tydny v chladu ve vzduchotésné
krabiéce.

Cukrovi 13



Pernicky

Pfiprava: 55 minut (+ 6 dni odlezeni)
Tepelnd vprava: 10 minut

Obtiznost: snadné
Poéet porci: 50 kusu

— 220 g celozrnné $paldové mouky
hladké (+ 20 g na pomouéeni)

— 50 g mletych vlasskych ofechd

— %2 baleni jedlé sody (6 g)

— 2 |zicky pernikového kofeni

— 90 g maésla (pokojové teploty)

— 60 g medu

— 30 g titinového cukru

— 1 vejce velikosti M

@

Nutriéni informace na 1 kus:
45 kcal

1 g bilkovin

5 g sacharidd

2 g tukd

14

Nejprve si do vét3i misy dejte mouku, ofechy, jedlou sodu
a pernikové kofeni a zamicheijte. Poté pfidejte méslo, med,
cukr a vejce a vie vypracujte v kompakini tésto. Hotové tésto
zabalte do potravindiské félie a nechte 1 den odlezet v lednici.
Ndsledujici den odlezelé t&sto vytéhnéte a nechte cca
1-2 hodiny na lince, aby zméklo a lépe se s nim pracovalo.
Mezitim si predehfejte troubu na 170 °C, pfipravte si plech
a vylozte jej pecicim papirem. Nachysteijte si také vykrajovéatka
(formicky) libovolnych tvard.
Poté si pomoucete pracovni plochu, t&sto na ni po kouscich
vyvdlejte na tloustku 3—4 mm a vykrajujte z n&j pernicky.
Takto pripravené pernicky dejte do predehidté trouby
a pecte 8-10 minut na 165-170 °C.
Po vytazeni nechte pernicky vychladnout (cca 30 minut)
a poté je dejte alespon na 5 dni do lednice ve vzduchot&sné
krabi¢ce, aby pernicky zmé&kly. Pernicky vam vydrzi cca
2-3 tydny v chladu ve vzduchot&sné krabicce.

Cukrovi



Veganské pernicky

Pfiprava: 60 minut (+ 6 dni odlezeni)
Tepelnd Uprava: 20 minut

Obtiznost: snadné
Pocet porci: 35 kusu

— 10 g mletého Inéného seminka
— 40 ml vody
— 300 g celozrnné Spaldové mouky
hladké + (20 g na pomouéeni)
— 1 IZi¢ka jedlé sody
— 2 Izi¢ky pernikového kofeni
— 50 g kokosového oleje v tekutém stavu
— 120 ml ryzového mléka (mUze byt i sojové)
— 80 g datlového sirupu

8

Nutriéni informace na 1 kus:
54 kcal

1 g bilkovin

7 g sacharidi

2 g tukd

Neijprve si pfipravte vejce z Inéného seminka: v malé
misce |Zi¢kou smichejte mletd Inénd seminka s 40 ml
vody a nechte je alespori 10 minut odstdt.

Mezitim si do v&f3i misy dejte $paldovou mouku,
jedlou sodu, pernikové kofeni a zamicheite. Pfideijte
kokosovy olej, ryzové mléko, datlovy sirup a pfipra-
vené vejce z Inéného seminka a ze smési vypracujte
tésto. Tésto zabalte do potravinaiské félie a nechte
v lednici odlezet 1 den.

Druhy den tésto vytahnéte z lednice a nechte jej
na lince odlezet dal3i cca 1-2 hodiny, aby zméklo
a lépe se s nim pracovalo.

Priblizng 15 minut pied pecenim si predehreijte
troubu na 170 °C, pfipravte si plech a vyloZte jej
pecicim papirem. Nachysteite si také vykrajovétka
libovolnych tvard.

Poté si pomoucete pracovni plochu, t&sto na ni po
kouscich vyvélejte na tloustku 3—4 mm, vykrajujte
z néj pernicky a sklddeite je na prichystany plech.

Takto pfipravené pernicky dejte do predehfaté
trouby a peéte 18-20 minut na 165-170 °C.

Po vytaZeni nechte pernicky vychladnout (cca

30 minut) a poté je dejte alespori na 5 dni do lednice
ve vzduchoté&sné krabiéce, aby zm&kly. Pernicky

vém vydrzi cca 2-3 tydny v chladu ve vzduchotésné
krabigce.

TIP: Hotové pernicky mizete nakonec ozdobit

polevou.
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