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Vanocni cukrovi bez masla? Zadny problém!
Bude chutné a také zdrave

Vanilkové rohlicky bez masla Vanilkoveé rohlicky jsou stalici vétSiny
vanocnich tabuli a fada domacnosti se bez nich zkratka neobejde. A
klidné si je...

Vanocni cukrovi patri k Vanocum naprosto neodmyslitelné - stejné jako vanocni stromecek,
darky nebo treba pohadky. Bez vanoc¢niho cukrovi podle tradi¢nich rodinnych receptu si
malokdo umi Vanoce predstavit. Tyto recepty po maminkach, babickach i dalsich
generacich vsak vétSinou obsahuji spoustu masla, které letos neni pravé nejlevnéjsim. Co
s tim? Pri peceni se bez néj docela dobre obejdete! Nezatizite tak tolik sviij vanocni
rozpocet, navic vanocni cukrovi bez masla bude i zdravéjsi, s minimem kalorii, a presto
stejné chutné jako léty provérena klasika.

Lahodné vanocni cukrovi bez masla 6x jinak

Vanilkové rohlicky bez masla

Vanilkové rohlicky jsou stalici vétSiny vanocnich tabuli a rada domacnosti se bez nich zkratka
neobejde. A klidné si je muzete doprat, vanilkové rohlicky 1ze udélat i bez masla. A to s pomoci
oriskul, které diky obsazenému tuku maslo skvéle zastoupi. Vytvorit mizete i mnohem zdravé;jsi
variantu. Stac¢i cukr nahradit medem, bilou pSeni¢nou mouku zase celozrnnou nebo i bezlepkovou
variantou. Klasické vanocni cukrovi plné tuku, cukru a kalorii se tak razem zméni v zdravou dobrotu,
ktera ale chutna porad stejné skvéle a tradicné.



Ingredience:

* 500 g hladké mouky (vyzkousejte treba bezlepkovou pohankovou)
600 g vlasskych orechu

e 4 vejce

300 g medu (misto cukru)

Spetka soli

vanilkovy extrakt

mouckovy cukr a vanilkovy na obaleni

Vanilkové rohlicky - postup

Tésto na rohlicky si pripravime den pred pecenim. Orechy najemno nameleme, primichdme k nim
sul, med, vejce a vanilkovy extrakt. VSe rukama promichame, a tim se nam uvolni tuk z orechd,
ktery nam nahradi maslo. Postupné prisypavame mouku a dukladné hnéteme. Hotové tésto na
tohle vanocni cukrovi bez masla zabalime do potravinové félie a nechdme pres noc odlezet v lednici.
Poté z tésta vytvarime valecky, které tvarujeme do rohlicka. Na plechu je pe¢eme v troubé vyhrati na
180 °C asi 10 az 15 minut. Jesté teplé rohlicky obalime v cukru a nechdme odlezet v krabici v chladu,
kde zméknou.

(]
Pernicky bez masla

Dal$i cukrovi, které k vanocnim svatkim neodmyslitelné patri, jsou pernicky. Nékdo je vési na
ozdobu na vanocni stromecek, jiny je ozdobené nechavéa na svatecni tabuli nebo z nich vyrabi
pernikové chaloupky. Kazdopadné i pernicky Ize pripravit jako skvélé vanoc¢ni cukrovi bez masla,
na kterém si vSichni pochutnaji stejné jako na téch starych znamych klasickych medovych
perniccich.

Ingredience:

e 500 g hladké mouky

200 g mouckového cukru
180 g medu

2 vejce

2 1zi¢ky pernikového koteni
1zicka jedné sody

trocha rumu na ovonéni

Pernicky bez masla - postup

VSechny suroviny smichame a vypracujeme z nich hladké tésto. To zabalime do potravinové félie a
nechdme v lednici odlezet do druhého dne. Poté jej vytdhneme, rozdélime na ¢asti a rozvalime.
Z tésta pak vykrajujeme rizné vanocni tvary dle prani. Klademe je na plech a pe¢eme v troubé
vyhraté na 180 °C dozlatova. Hotové pernicky bez masla jsou vyborné!

[x]
Vanocni linecke cukrovi bez masla

Dalsi klasikou, kterd voni vanoc¢ni domdacnosti témeér kazdého, je linecké cukrovi. Lahodné sladké



tésto slepované lehce kyselou marmelddou si neustale ziskava srdce dalSich a dalSich generaci. Lze
pripravit i toto vanoc¢ni cukrovi bez mésla? Samozrejmeé, ze ano! Maslo muzete docela dobre
nahradit kokosovym tukem.

Ingredience:

e 500 g hladké mouky

180 g mouckového cukru

450 g kokosového oleje (zdravéjsi varianta masla)
e 2 vejce

marmeléda dle chuti

Linecké cukrovi bez masla - postup

Sypké suroviny smichdme a pridame olej a vejce. Vypracujeme vlacné tésto, které nechame par
hodin odpocCinout. Poté ho rozdélime na Casti, které postupné rozvalime a vykrajujeme z nich tvary
dle nasi volby. Myslete na to, zZe je budete néasledné slepovat, potrebujete tedy soumérné tvary, které
na sebe budou hezky sedét. Peceme v troubé vyhraté na 175 °C priblizné 10 minut. Upecené tésto
pak slepujeme marmeladou. Dle chuti mizeme je$té vanocni cukrovi bez masla pred podavanim
pocukrovat.

(=]
Medvédi tlapky neboli pracny bez masla

Bez masla zvladnete pripravit i dalsi oblibené vanocni cukrovi, medvédi pracny. Maslo v tomto
receptu totiz jednoduse nahradime kokosem. Ale pozor, nesmi byt vysuseny a zbaveny vétsiho
mnozstvi tuku. Dal$i suroviny muzete pridavat dle toho, jak jste zvykli. Uvidite, Ze vdim pracny bez
masla budou chutnat tak skvéle jako ty klasické.

Ingredience:

* 400 g strouhaného kokosu

200 g mouckového cukru

300 g vlasskych orecht

180 g mandli

100 g kakaa (1ze vynechat)

2 vejce

1zicka pernikového koreni nebo mleté skorice a hrebicku
mouckovy a vanilkovy cukr na obaleni

Pracny bez masla - postup

Strouhany kokos, orechy a mandle rozmixujte. Pridejte k nim vejce, cukr, koreni a kakao. VSe dobre
promichejte, pripadné zase rozmixujte. Pripravte si formicky na pracny ¢i jiné tvary, poté vytvarujte
z tésta kulicky, vtlaCte je do formicek a zarovnejte. Formicky dejte na plech a pecte v troubé
predehraté na 180 °C asi 8 minut podle tloustky tésta. Po vytdhnuti z trouby nechte formicky
s téstem vychladnout, poté vyklepnéte pracnu ven, obalte v cukru a tradi¢ni vanocni cukrovi bez
masla mate hotové.



Kokosoveé kulicky - vanoc¢ni cukrovi bez masla

Kromé nestarnouci klasiky mezi vano¢nim cukrovim v podobé pernicku, lineckého, pracen nebo
pernickl muzete pripravit i jiné vano¢ni cukrovi bez masla. Co takhle vyzkou$et treba skvélé
kokosové kulicky, které vSem urcité zachutnaji? Klasické maslo v tomto receptu nahradime
zdravéjsim rostlinnym tukem.

Ingredience:

¢ 500 g strouhaného kokosu
190 g mouckového cukru

1 bali¢ek vanilkového cukru
300 g rostlinného tuku

300 g suSeného mléka

¢ loupané mandle

 horka ¢okolada na obaleni

* kokos na obaleni

Kokosové kulicky - postup

Rostlinny tuk nechame rozpustit a poté chvilku vychladnout. Mezitim si smichame cukr s vanilkovym
cukrem, susenym mlékem a kokosem, do smési prilijeme rostlinny tuk. Vypracujeme hladkou hmotu,
kterou muzeme pripadné lehce naredit vodou nebo mlékem. Pokud je konzistence moc tekuta,
zahustime kokosem. Z tésticka pak tvarujeme kuli¢ky, do kterych vlozime mandli a celé je jesté
obalime v rozpusténé ¢okoladé a pripadné v kokosu. A jakou mé toto vanocni cukrovi bez masla
vyhodu? Nemusi se péct, staci jen nechat odlezet v chladu.

(]
Nepecené cokoladové hrudky bez masla

Dalsim nepeCenym cukrovim, které je snadné tak, ze ho zvladne kazdy, jsou cokoladové hrudky.
K jejich pripravé neni zapotrebi masla - v tomto receptu jej nahradi zdravéjsi rostlinna varianta.
Navic jsou ¢okoladové hrudky opravdu chutné, takze vam nic nebrani v tom, si je zcela oblibit.

Ingredience:

» 200 g kakaového maésla (rostlinny tuk)
4 17ice kakaa

50 g mandli

50 g orecht (vlasskych nebo liskovych)
100 g strouhaného kokosu

Cokoladové hrudky - postup

Kakaové maslo, které koupite v prodejnéch se zdravou vyzivou, rozehrejeme ve vodni lazni. Do
rozpu$téného rostlinného masla prisypeme kakao a orisky. Ty mizeme bud nasekat, nebo rozemlit
dle chuti. Déle priddme kokos a vSe dukladné promichdme. Na pomoc si vezmeme 1zi¢ku a tvorime
s ni malé hrudky, které ddvame na plech s pecicim papirem. Hotové hrudky nechdme ztuhnout
v lednici.



Vyzkousejte dalSi recepty na vanocni cukrovi:

Bezlepkové vanocni cukrovi

Vanocni cukrovi bez cukru

Recepty na nejlepsi tradic¢ni vanoc¢ni cukrovi


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/bezlepkove-vanocni-cukrovi-muze-byt-stejne-chutne-jako-klasika
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vanocni-cukrovi-bez-cukru-uzijte-si-zdrave-vanoce
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vanocni-cukrovi-nejlepsi-recepty-vedou-u-vas-vanilkove-rohlicky-vanocni-pernicky-nebo-linecke

