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Recepty na zdravé a netradicni vanocni
cukrovi

Mrkvové vanocni cukrovi Mrkev nebyva uplné béznou soucasti vanocniho
cukrovi. Nékteri z nds se s ni vSak jiz mozna potkali jakozto ingredienci
pFilll

Zdrave vanocni cukrovi s minimem kalorii

Mrkvové vanocni cukrovi

Mrkev nebyva uplné béznou soucasti vanocniho cukrovi. Nékteri z nés se s ni vSak jiz mozna potkali
jakozto ingredienci pri pripravé osvézujicich moucniku. Mrkvové vanoc¢ni cukrovi patfi do kategorie
zdravého mlsani.

* 180 g jemné nastrouhané mrkve

300 g celozrnné mouky

250 g tuku

kyprici prasek do peciva (pouzijeme pul sacku)
mouckovy cukr s vanilkou na obaleni

mandle na platky

Mrkvové vanocni cukrovi - postup

Tuk utfeme s nastrouhanou mrkvi. Mouku prosetou s praskem do peciva vmichame a vytvorime



tésto. To posléze vyvalime a vykrajime libovolné tvary. Hezky vypadaji jak obycejna kolecCka ¢i
Ctverecky, tak mizeme i zaexperimentovat a pustit se do tvaru vyloZené vanocnich - stromecky,
hvézdy, zvonecky apod. Vykrdjené kousky ozdobime platky mandli. Poté peceme v troubé cca 10
minut pri teploté 180°C. Horké mrkvové vanocni cukrovi jesté obalime v mouckovém cukru.

Celozrnné vanilkové rohlicky

I takovou vanocni klasiku, jakou jsou oblibené vanilkové rohli¢ky, 1ze pripravit ve zdraveé;jsi varianté.
Budete prekvapeni tim, jak chutnaji. Urcité je vyzkousejte!

e 250 g Spaldové nebo celozrnné psSeni¢né mouky
* 50 g hladké kukuri¢né mouky

* 50 g cukru moucky

e 100 g masla

e 100 g mletych orechl

« 1 vajecny zloutek

e citronova kira

» mléko podle potreby

 cukr moucka, vanilkovy cukr na posypani

Celozrnné vanilkové rohlicky - postup

Prosetou mouku a cukr smichame s mletymi orechy, nastrouhanou citronovou kiirou, zméklym
tukem, vajeCnym zloutkem a vytvorime tuhé tésto, které pres noc nechame odlezet v chladu, nejlépe
v lednici. Druhy den tvorime s tésta rohlicky, klademe je na plech na pecici papir. V predehraté
troubé na 160°C peceme dozlatova. Vystydlé rohlicky lehce poprasime cukrem (mouckovym
smichanym s vanilkovym). Jako vétSinu vanocniho cukrovi je dobré pred konzumaci nechat celozrnné
rohlicky tyden az dva odlezet, jsou pak chutnéjsi a krehdi.
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Rozinkova srdce

30 g celozrnné pseni¢né mouky
80 g rozinek

70 g orechl

50 ml citronové stavy

* 1 vajecCny bilek

1 vajecny zZloutek na potreni

Rozinkova srdce - postup

Rozmixujeme rozinky s orechy, priddme mouku, bilek a citronovou stavu. Tésto hnéteme do té doby,
nez se bude lepit k mise. Poté ho jesté v mise prekryjeme potravinarskou folii a nechdme chladit v
lednic¢ce do dalSiho dne. Tésto vyvalime a vykrajujeme z néj srdicka ¢i jiné tvary dle nasi fantazie.
Hotové potreme rozslehanym zloutkem. Cukrovi peceme pri teploté 180°C po dobu asi 10 minut.
Hotova rozinkova srdicka mizeme ozdobit polevou z horké ¢okolady, lehce pocukrovat nebo ho
nemusime vibec zdobit.

Vanocni tyCinky s javorovym sirupem

Rychly a zdravy recept na vanoc¢ni cukrovi, jehoz doba pripravy vdm nezabere vice jak ptlhodinku
vaSeho casu v predvanocnich pripravach.
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250 g ovesnych vlo¢ek

110 g masla

50 g trtinového cukru

90 - 100 g javorového sirupu, lze nahradit i medem

Vanocni tyCinky s javorovym sirupem - postup

Na panvicce smichame vSechny pripravené suroviny a mirné zahrejeme, vytvori se nam tak tésto,
které rozprostreme ,na placku”, nakrajime na tyCinky a na pecicim papire peCeme v troubé do
zlatova. Po vyjmuti z trouby nechame odleZet a muZzeme podévat.

Ovesné kulicky (nepecené vanocni cukrovi)
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Nechali jste vanocni cukrovi a jeho pripravu na posledni chvili? Ovesné kulicky zvladnete mit hotové
za ctvrt hodiny a recept je to nejen dobry, ale i velice zdravy.

* 150 g ovesnych vlocek

150 g masla

100 g trtinového cukru

3 1Zice karobu nebo kakaa

1 vanilkovy cukr

 kokos nebo mleté vlasské orechy na obaleni kulicek

Ovesné kulicky - postup

Uvedené ingredience smichame a vypracujeme hmotu, ze které tvorime kulicky. Podle chuti je
hotové muzeme jeSté obalit v kokosu, mletych orechéch, sezamovych seminkéach apod. Obalené
kulicky nechame v chladu ztuhnout a je hotovo.

Kokosovo-ovesné placicky

» 100 g ovesnych vlocek

100 g strouhaného kokosu

na drobné kousky nakrajené jablko

50 g smési sluneénicovych a dynovych seminek
1 vejce

3 bilky (snih)

1 1zicka skorice

2 1zice repkového oleje

1 1zicka vanilkového cukru

Kokosovo-ovesné placicky - postup
Vs$echny suroviny smichame, jako posledni vmichame jesté tuhy snih z bilkl. Z tésta vytvarujeme
placicky, které peceme na plechu vylozenym pecicim papirem pri 150°C doruzova. Toto vano¢ni

cukrovi je také velmi zdravé a jeho priprava ndm zabere jen chvilicku.

Mendiants zdrave

e 100 - 120 g kvalitni horké cokolady (min. 70% kakaa) - 1ze pouzit i bilou cokoladu
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e trochu masla
150 g smési suSeného ovoce a orechll (napr. banan, rozinky, merunky, para orechy, dynova
seminka)

Mendiants - postup

Do vétsiho hrnce déame vodu a do mensiho kousky cokolddy. Hrnce by nemély do sebe zapadat.
Cokoladu rozpustime s maslem pomoci pary. Cinime tak za stadlého michani a ¢okoladu pomalic¢ku
rozpoustime. Podle potreby priddme maslo, ne vSak prilis, protoze ¢okolada by i po rozpusténi méla
byt husté konzistence. Na plech vylozeny pecicim papirem nalévame 1zici rozpusténou cokoladu a
kazdou porci poté posypeme smési suSeného ovoce a oriskil. Pe¢eme v troubé po dobu 10ti minut pri
180 °C. Nechame vychladnout a teprve poté mizeme s jednotlivymi kousky manipulovat.

Merunkové placicky

¢ 200 g susenych merunék

150 g loupanych mandli nebo vlasskych orechu

2 1zice ovesnych vlocek

1zicku slunecnicovych seminek, 1zicku maku, sezamovych seminek
trocha skorice a hrebicku

e 80 g medu

e /4 mléka

e 60 g Hery

¢ 40 g hrubé mouky

Merunkové placicky - postup

Smichame mléko, Heru, med a mouku, smés privedeme v hrnci k varu a pridame nakrajené
merunky, orechy, koreni a seminka. Za stalého michéni povarime 5 minut. Plech vylozime pecicim
papirem. Na plech nanasime vytvorené mensi placicky a peceme cca 15 minut pri 170°C. Po upeceni
merunkové placicky z plechu sejmeme a nechame chladnout na rovném podkladé tak, aby se
nekroutily.

Inspirace na vanocni cukrovi ze zahranici

Hrudky z irské whisky s mandlemi a rozinkami

Predpokladame, zZe toto vanoc¢ni cukrovi, inspirované drsnym severem Irska, si oblibi predevsim
panove.

¢ 240 g hladké mouky

120 g masla

120 g cukru

1 a pul vejce

40 g drcenych mandli

30 g rozinek

0,4 dcl irské whisky

trochu strouhané citronové kury
Spetka soli

cokoladova poleva na ozdobeni
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Hrudky z irské whisky - postup

V mise se zméklym maéslem vySlehame cukr do pény, pfimichdme vejce, whisky a sul. Do smési
pridame najemno nakrajené rozinky, mandle a citronovou kuru, na zavér vmichame mouku.
Vypracujeme pevné tésto, ze kterého vytvorime valecek o prumeéru cca 3 cm, zabalime do
potravinarské folie a nechame chvilku odleZet. Pak ho nakrajime na platky silné asi 2 cm, rozlozime
na plech vylozeny papirem na peceni a upeceme dozlatova v troubé na 170°C. Upecené hrudky ihned
po vyjmuti z trouby sunddme z plechu a nechame chladnout. Na zavér miizeme ozdobit vrstvou
cokolady nebo zdobenim linkami cokolddové polevy.

Holandské placicky
Inspirace z Nizozemi, kde jsou tmavé a svétlé placicky oblibenym tradicnim vano¢nim cukrovim.
Svétlé tésto na placicky:

e 250 g polohrubé mouky

100 g cukru

100 g masla

sacek vanilinového cukru

2 1Zice vody

1 1zice rumu

1 1zicka kypriciho prasku do peciva
krystalovy cukr na obaleni

Tmavé tésto na placicky:
K receptu na svétlé placicky pridame jesté 30 g kakaa a 1 1zici vody navic
Holandské placicky - postup

Suroviny na kazdé tésto zvlast dobre propracujeme. Ze svétlého i tmavého tésta uvalime valecky o
pruméru 2 - 3 cm, obalime je v cukru a nechdme ztuhnout. Po ztuhnuti nakrajime valecky na platky
silné cca ptl cm, rozlozime na plech na pecici papir a vrchni stranu kole¢ek posypeme cukrem.
PeCeme asi 13 - 15 minut v troubé predehraté na 180°C. Po upeceni sunddme z plechu a nechame
vychladnout na rovné podlozce.

Sachrovky

Slavny vidensky Sachruv dort jisté znate. Toto vanoc¢ni cukrovi je inspirovano jeho chuti i vzhledem.

¢ 240 g hladké mouky

120 g zméklého mésla

35 g kakaa

30 g cukru

Y2 vejce

hladkd mouka na val

merunkova marmeldda na slepeni
tmavé cokoladova poleva na potreni
» bila ¢okoldda na ozdobeni



Sachrovky - postup

V mise smichdme hladkou mouku, cukr a kakao. Priddme zméklé maslo a vejce a vypracujeme hladké
tésto. Rozvalime ho na pomouceném valu na plat o tloustce cca 2 mm a vykrojime z néj trojlistky
nebo i jiné mensi tvary. Vykrajené tvary rozlozime na plech pokryty pecicim papirem, vlozime do
trouby predehraté na 170°C a peceme 12 - 15 minut. UpecCené kousky sundame z plechu a na tacku
nechame vychladnout. Polovinu kousku potfeme merunkovou marmeladou a zbylé kousky na né
prilepime. Zdobime tmavou polevou a linkami z bilé ¢okolady.

Francouzske oriskove koule

e 180 g pomletych mandli nebo liskovych oriska
» 80 g jemného krystalového cukru

e 1 1zice mleté skorice

e 2 vajecné bilky

e pudrovy cukr na obaleni

Z téchto ingredienci pripravite cca 15 kouli, pokud chcete vice vano¢niho cukrovi, pomérové navyste
davky ingredienci.

Francouzské oriskové koule - postup

V mise smichdme mandle (nebo orisky), cukr a skorici. Bilky naslehame tak, aby zacaly tuhnout,
vlozime do nich nékolik mandli. S mirné navlh¢enyma rukama tvarujeme v dlanich kulicky, které
vyskladame na plech. V troubé predehraté na 180°C peceme po dobu 15ti minut. PriliSnym pec¢enim
koule tvrdnou, mély by byt uvnitr i po upeCeni mékké. Po upeceni sejméte koule z plechu, nechte je
trochu zchladnout a potom je celé obalime v pudrovém cukru. Uchovavame zmrazené nebo
uschované ve vzduchotésné nadobé.

Britské suchary
K pripravé tohoto vanoc¢niho cukrovi budeme potrebovat formy jako na srnéi hrbet nebo podobné.

* 6 bilkl

200 g hladké mouky

200 g krystalového cukru
100 g liskovych orisku
100 g mandli

Britské suchary - postup

Z bilku a cukru uslehdme snih, ktery by mél byt tuhé konzistence, vmichame hladkou mouku a
neloupané oriSky a mandle. Vezmeme dvé formy na srnci hrbet a ty vylozime pecicim papirem, tésto
do nich rovnomérné rozlijeme. Pe¢eme do rizova pri 180°C a do druhého dne nechdme vychladnout.
Na druhy den nakrdjime na tenké platky a poklademe jimi plech s pecicim papirem a znovu
zapecCeme. Jesté vlazné vanoc¢ni cukrovi miizeme obalit v cukru.

Mate i vy recept na néjaké netradicni vanocni cukrovi, po kterém se nepribira? Podélte se v
komentari pod ¢lankem.
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