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Bezlepkové vanocni cukrovi muze byt stejneé
chutné jako klasika

Mouka z pSenice, zita a jeCmene. Presneé tyto druhy jsou na seznamu
bezlepkaru zakdazané, nebot obsahuji lepek neboli gluten, ktery nemocni
neumeéni v...

Ne kazdy druh bezlepkové mouky je pro vanocni cukrovi
vhodny

Mouka z pSenice, zZita a jeCmene. Presné tyto druhy jsou na seznamu bezlepkaru zakézané, nebot
obsahuji lepek neboli gluten, ktery nemocni neuméni v téle zpracovat. Nasledné dochazi
k poskozovani jejich strev a ke zdravotnim komplikacim, jako jsou kieCe, prujmy, migrény, ale také
treba vyrazky. Jedinym dosud znamym lékem je nasazeni bezlepkové diety a vynechani vSech jidel
obsahujicich lepek ze stravy. Gluten samotny nam vsak dodava nepostradatelnou vyhodu pri peceni,
a to, Ze téstu dokaze dodat jeho typickou vlacnost. Tu samozrejmé ocenujeme kazdorocné i u
vanocniho cukrovi. Bezlepkové cukrovi je proto upéct o to tézsi. Dulezité je zvolit vhodnou mouku a
znat pomeéry pri jejich michani.

Vyménit v zavedeném receptu pouze jeden druh mouky za jiny, v tomto pripadé tu s obsahem
lepku za bezlepkovou, je mozné. AvSak vysledek nemusi byt zcela uspokojivy. Kazdy druh mouky je
jiny, odli$nym zpusobem na sebe vaze vodu Ci vyzaduje pridani vétsiho mnozstvi tuku. Bezlepkové
vanoc¢ni cukrovi se urcité podari upéct, pokud se budete drzet osvédc¢enych receptu a rad. Proto
vybér mouky v zddném pripadé nesmime podcenovat a dobre zvazit, jakou pri peceni konkrétniho
cukrovi pouzijeme.



Mouku na bezlepkové cukrovi muzeme vybirat podle téchto zékladnich pravidel.

Bezlepkové vanocni cukrovi z jednodruhové mouky a jejich
michani

Jednodruhové mouky jsou umleté vzdy z jednoho druhu suroviny a na trhu je jich v soucasné dobé
k dostani velké mnozstvi. Mezi ty nejzakladnéjsi se radi pohankova, kukuri¢na, ryzova, sojova
nebo jahelna mouka. Obchody se zdravou vyzivou vSak nabizeji velké mnozstvi dalSich typu, které
zatim nejsou tak rozsirené a znamé. Mouka maniokova, mandlova, cizrnova, konopna, c¢irokova,
kastanova, bananova, arasidova a dalsi. Bohuzel, ne vSechny druhy jsou zcela vhodné prti peceni
bezlepkového cukrovi a také je nemuzeme vyuzit ke stoprocentni zdméné kus za kus. Kazda
jednodruhova mouka ma jinou chut, proto by jeji nadmérné pouziti mohlo vyrazné ovlivnit chut
upeceného cukrovi. Nékteré druhy jsou vice aromatické, proto je dobré volit zdménu za univerzalni
bezlepkovou smés jen do 30 procent z celkového mnozstvi.

Na bezlepkové vanoc¢ni cukrovi muzeme az ke stoprocentni zaméné pouzit tyto druhy:

» kokosova
e kukuricna
e makova

e mandlova
e ryzova

I tak je vzdy lepsi tyto druhy zkombinovat s jinou jednodruhovou moukou, ktera cukrovi doda
vyraznéjsi chut a aroma.

Druhy vyuzitelné k zaméneé az jedné tretiny mouky:

e amarantova
e arasidova

* bananova

e jable¢na

e jahlova

» kaStanova
e plantejnova
pohankova
sdjova
teffova
zaludova

Idealni k zaméné v poméru méné nez jedna tretina:

¢ chia mouka (do 5 %)

e karobova (1-2 1zice)
 konopna (10-20 %)
kurakkanova (do 20 %)
makadamova (1-2 1zice)
sezamova (1-2 1zice)
slunecnicova (az 20 %)
sachorova (10-20 %)
tapiokova (10-20 %)



e 7 liskovych orecht (do 20 %)
e z vlasskych orechu (do 20 %)

Pri volbé mouky na vyrobu bezlepkového cukrovi musime samoziejmé zvazovat také chuté kazdého
stravnika, které se ruzni. Nékteré mouky s vyraznéjSim aroma ovlivni samoziejmé i vyslednou chut
tésta a ne kazdému musi v konkrétnim zvoleném poméru chutnat. I proto ¢isla muzeme brat do jisté
miry jako orientacni a posléze si je upravit dle svych vlastnich potreb. Zapominat nesmime také na
cenu, ktera v pripadé nékterych druhl neni zcela zanedbatelna.

Michani jednotlivych druhti mouk neni jednoduché predevsim pro zacatecniky v peceni. Je to do jisté
miry alchymie a je nutné se naucit s jednotlivymi druhy pracovat. Pokud si na to netroufame,
nemusime zoufat. Na peceni bezlepkového vanoc¢niho cukrovi lze vyuzit i predem namichané
bezlepkové smesi.
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Bezlepkové vanocni cukrovi z bezlepkové smeési
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peceni. Nemusime tak zvazovat, ktery druh mouky bychom méli pouzit a v jakém poméru pridat
zbyvajici suroviny. Na etiketdch je mozné se docist presné informace o pridavani dalsich slozek, diky
cemuz ziskavame perfektni ndvod na peceni. OvSem musime si dévat pozor i na dalsi pridané latky,
nebot smési mohou obsahovat jiné alergeny - témi muazZe byt lupina, s6ja nebo vI¢i bob.

U bezlepkového vanoc¢niho cukrovi je dobré vyzkouset, jaké chuté a viiné budete preferovat.
Kazda mouka muze vykouzlit trochu jiny typ cukrovi. Podle nékterych odborniku na bezlepkové
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Aby bezlepkové cukrovi zustalo delsi dobu chutné a kiehké, muzeme jeho trvanlivost prodlouzit diky
pridavnym latkam. Takovou je guarova ¢i xantanova guma, které pridavame na pul kila tésta
maximalné jednu kavovou 1ziCku. Nakladat bychom s nimi méli velmi opatrné, nebot i tato specialni
pojidla mohou ovlivnit vyslednou chut upe¢eného cukrovi. Bezlepkové cukrovi se obecné vyznacuje
vétsi krehkosti, tomu vSak také mizeme efektivné zabranit. Staci vyuzit pojivych vlastnosti vlakniny,
napriklad psyllia ¢i vlakniny jablecné.

Pokud si nékdo na peceni netroufne, je tu jesté cela rada jinych moznosti, jak dostat bezlepkové
cukrovi na vanoc¢ni stll. Nejjednodussi je zvolit varianty nepecené, které dokonce v nékterych
pripadech muzeme oznacit jako zdravé. Kulicky ze suSenych merunék, ruznych druht orecht,
seminek, bez cukru a s vonavym kokosovym olejem. I tak mohou vypadat Véanoce plné mnoha
exotickych chuti.

Recepty na bezlepkové cukrovi

I naprosto klasické cukrovi se da upéct v bezlepkové, pro alergiky bezpec¢né varianté. Pokud byste
vSak méli chut okusit néco nového, vyzkou$et muzete recepty z kategorie raw stravy. Inspirovat se
muzete v nasledujici sekci bezlepkové cukrovi recepty.

Vanilkové rohlicky bez lepku, mléka a vajec

¢ 140 g bezlepkové mouky Jizerka



* 50 g mletych orechl

¢ 40 g mouckového cukru
100 g bezmlécného tuku
kapka rumu pro vuni
citronova kura

Y vanilkového cukru

Vanilkové rohlicky bez lepku, mléka a vajec - postup

Pripravime si vSechny suroviny, které spolecné vliozime do misy. Tvarujeme z nich tésto, které
vlozime do lednice a nechame jej odlezet. Poté z nich tvarujeme rohlicky pozadované velikosti, které
vyskladame na plech. Ten vlozime do predehraté trouby a peceme na 180 stupnt, dokud rohlicky
nezacnou ruzovét. Poté je vyndame, nechame chvili vychladnout a obalime ve smési mouckového a
vanilkového cukru.

Bezlepkove linecké cukrovi

» 200 g bezlepkové mouky

e 50 g ryZové mouky

1 vejce

125 g masla

75 g cukr moucka

Y chemicky neoSetreného citronu
marmelada na slepeni

Bezlepkové linecké cukrovi - postup

Nejdrive si pripravime sypké suroviny, které smichame v mise. Pak priddme Maslo a vejce, poradné
vyhnéteme a ulozime do lednice, kde nechame tésto odpocinout. Poté jej vyvalime na valu a
vykrajujeme prislusné tvary. Vyskladdme na pecici papir na plech a peceme pri 180 stupnich okolo 8
minut. Plech vytahneme, nechame vychladnout. Slepujeme oblibenou marmeladou.

Mocca hvézdicky bez lepku

» 360 g bezlepkové mouky Nomix
40 g kukuri¢né mouky (hladké)

140 g cukru moucka

2 vejce

80 ml mléka

160 g masla

6 g kypriciho prasku do peciva

2 1zicky instantni kavy

krém:

125 ml mléka

15 g kukuri¢ného Skrobu
50 g masla

40 g cukr moucka

e TUmM

instantni kava

Mocca hvézdicky bez lepku - postup



Nejdrive instantni kavu rozpustime v mléce. Suroviny na tésto dame do misy a poradné prohnéteme.
Poté prendame do lednice a nechame v chladu ulezet. Rozvalime jej na zhruba 3 mm tenky plat a
vykrajujeme z néj prislusné tvary. Vylozime na plech a peCeme v predem vyhraté troubé na 160
stupnu okolo 12 minut.

Mezitim si pripravime mocca maslovy krém. Méslo s mouckovym cukrem utreme zhruba v poméru
1:1. Pripravime si beSamel z mléka a kukuri¢ného Skrobu, ktery nechame vychladnout a poté jej
primichame k maslu a mouckovému cukru. V rumu rozpustime instantni kavu, kterou pripraveny
krém dochutime. UpecCené a vychladlé bezlepkové mocca hvézdicky potirdme krémem a lepime
k sobé.

Pernicky bez lepku a cukru

e 250 g kokosové mouky

e 3 vejce

1/8 hrnku kokosového oleje (rozpusténého)
50 g rozpusténého masla

1 1zicka sody

Y 1zicky guarové gumy

1 1zicka mletého zazvoru

1 1zice skorice

1 1zice pernikového koreni
1 1zice kakaa

1 hrnek mandlového mléka
stévie k oslazeni

vanilkovy extrakt

Pernicky bez lepku a cukru - postup

V mise promichame vSechny suché ingredience, to znamena kokosovou mouku, kakao, sodu,
guarovou gumu, koreni, stl. Poté pridame postupné vejce, kokosovy olej, vanilkovy extrakt, stévii a
maslo a dukladné v$e prohnéteme. Pomalu prilévame mléko, abychom ziskali, pevné a nelepivé tésto.
Jakmile mame hotovo, vlozime do lednice a nechdame odpocinout. Pak tésto rozvalime, plat volime
spiSe silnéjsi tloustky. Vykrajujeme, polozime na plech na pecici papir a pe¢eme okolo 30 minut.
Nechame vychladnout.

Bezlepkové merunkové kulicky s pistaciemi a kokosem

500 g susenych merunék

5 1zic vymackané citronové Stavy
kokos

rozemleté pistacie

Bezlepkové merunkové kulicky s pistaciemi a kokosem - postup

Merunky vlozime do mixéru a rozmixujeme spolecné s citronovou Stavou na hmotu. Tvarujeme
kulicky, které nasledné obalujeme v rozemletych pistaciich nebo kokosu. Aby ztuhly, ddme je
vychladit do lednice.

Bezlepkové kulicky s datlemi a kakaem

¢ Y hrnku mandli



¢ 1/3 hrnku kesu

* 10 susenych vypeckovanych datli
e Y4 hrnku kokosu

* Y4 lZice sirupu agave

* Y 1Zice kokosového oleje

e Y4 17icky vanilkového extraktu

3 1zice kakaa

Bezlepkové kulicky s datlemi a kakaem - postup

Kesu orechy namocime do vody nejméné ne 2 hodiny, datle tésné pred zaCatkem priprav na 5 minut.
VSechny suroviny dame do mixéru a mixujeme, dokud se nespoji a nevytvori hustou pastu.
Vytvarujeme kulicky, které obalujeme v kakau. Pred podavanim ulozime na nékolik hodin do lednice.



