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Prichystejte bohatou
svatecni tabuli, ale zdravéjsi
a o néco lehdci
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VYSVETLIVKY
PL — polévkova lzice
CL - ¢ajova lzicka
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Misto sladkosti si nakupte vice ovoce (muzete i susené, ale ani s nim to neprehanéjte).
Vybornou variantou jsou i ofechy, které jsou zdrojem kvalitnich tuka.

Na polevu vanocniho cukrovi pouzivejte kvalitni Cokoladu s obsahem minimalné 75%
kakaa.

Pecte cukrovi z celozrnné mouky nebo mouky bezlepkové (kokosové, pohankové).
K peceni cukrovi se méné hodi mouka zitna, ale napfiklad na pernicky ji pouzit muzete.

S cukrem to neprehanéjte. Oproti tradi¢nim receptim snizte mnozstvi na polovinu
nebo i méné. Pouzit muzete napfriklad cukr tftinovy nebo med. Pokud se nebojite
experimentovat, vyzkousejte i Cekankovy sirup, erythritol nebo napriklad maltitol.

Dejte si par kousku cukrovi ke snidani nebo svaciné. Nikoliv jen tak mezi jidly.
Drive, nez pujdete na navstévu, se alespon trochu doma najezte, at neprijdete vyhladoveli.
Nevytvarejte si na svatky velké zasoby jidla (hekupujte vic, nez dokazete snist).

Nezapomente, Ze alkohol ma dvakrat vice kalorii nez sacharidy nebo bilkoviny. Sklenicka je
vyjimecné povolena. Piti alkoholickych napojl byste véak neméli prehanét. Rozhodnete-li
se pit alkohol, zvolte bilé nebo cervené vino spise nez tvrdy alkohol a pijte vzdy dostatek
vody. Méjte vSak na pameéti, ze alkohol vzdy zvysi chut k jidlu a snizi vdli odolat prejidani.

| béhem Vanoc si udélejte ¢as a udrzujte svij metabolismus aktivni! Ktomu vam pomUze
predevsim pohyb. Jednoduse kazdy den vyrazte na sviznou prochazku.

Nikdy nefikejte: ,Jsou prece Vanoce,” protoze za tyden, az se postavite na vahu, muzete
litovat.
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* 509 kesu ofech

e 50g mandli

* 100 g susenych datli

e 20g kokosového oleje (2 PL — polévkové Izice)
* 100g kvalitni ¢okolady (na namaceni kouli)

VSechny ingredience (kromé ¢okolady) spole¢né rozmixujeme. Ze vzniklé smési
tvarujeme kulicky.

Cokoladu rozehfejeme a namadime v ni kuli¢ky.
Nechame ztuhnout v lednici.

Poznamka: Pfi ndkupu ¢okolady bychom méli peclivé Cist informace uvedené na jejim obalu, zda neobsahuje stopy
lepku a laktdzy.

o Kedu ofechy muzeme vyménit za vlasské Ci liskové ofechy nebo je spole¢né& namixovat.
e Sudené datle mUuzeme vymeénit za fiky nebo je spole¢né namixovat.
* Kokosovy olej mUzeme nahradit maslem.
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DATLOVA KOLECKA
S ARASIDOVYM MASLEM

Na tésto

e 2009 susSenych datli

* 100 g kokosové mouky

e protein vanilkovy (1 odmérka)
» Spetka soli

o 1CL kakaa

e 59 prasku do pegiva (bezfosfatovy) (v CL) cukru

Datle namocime do vody a nechame je pres noc v lednici.
Druhy den vodu slijeme a datle rozmixujeme do podoby

pasty.

V mise smichame mouku s vanilkovym proteinem, Spetkou
soli, kakaem a praskem do peciva. Postupné pridavame
rozmixované datle, kokosovy olej a po Izicich mléko a vypra-
cujeme tésto, které bude mit dobrou tvarovaci konzistenci.

Na dobfe pomouceném valu vyvalime tésto na cca 2-3mm
tenkou placku a formickou na linecké cukrovivykrajujeme
kolec¢ka a skldadame na plech. Peceme ve vyhraté troubé
na 150 °C asi 10 minut.

e 20ml kokosového oleje (2 PL)

e 30ml rostlinného mléka
(s6jové, mandlové, ryzové)
(3-6 PL)

Na slepovani kolecek
* 150 g arasidového masla bez pridaného

Vychladlé susenky slepujeme arasidovym maslem a skla-
dujeme na chladném misté.

Datlova kolec¢ka jsou vyborna uz 2-3 dny po odlezeni.

Poznamka: Pri nakupu prasku do peciva bychom méli peclivé
Cistinformace uvedené na obalu, zda neobsahuje stopy lepku.

o MUzZeme pouziti jiné druhy mouky, napft.
pohankovou nebo Spaldovou celozrnnou
(obsahuje lepek).

e Pokud nemame problém s laktézou, mdzeme
misto rostlinného mléka pouzit klasické
polotucné kravské mléko.




MERUNKOVE KULICKY
S KOKOSEM

e 300g susenych nesifenych merunék

e 3 PL Cerstveé vymackané citréonoveé stavy

e 50g kesu ofechu

e 50g vanilkového proteinu

* mlety kokos a/nebo najemno rozdrcené pistacie na obaleni

Merunky zalijeme citronovou stavou a nechame ulezet pfes noc. Rozmixujeme je, pridame rozdrcené kesu ofechy
a vanilkovy protein a vypracujeme tésto.

Z tésta vytvarujeme kuli¢ky, které inned obalime v kokosu a/nebo pistéciich a ddme vychladit do lednice.
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¢ 100g masla

e 1Zloutek

e strouhana kura z pulky citronu

e 50g medu

e 2009 celozrnné Spaldové mouky

e kvalitni dzem na slepeni (rybiz, visné)

Maslo, Zloutek, citrénovou klru a rozpustény med utfeme do pény a poté
pfiddme mouku. Vypracujeme vlacné tésto a nechame nejlépe pres noc od-
pocinout v lednici.

Po vytazeniz lednice nechame tésto chvili povolit, vyvalime na cca 3mm vysoky
plat a formickami na linecké cukrovivykrajujeme koleCka, srdicka, hvézdicky nebo jiné tvary, a to vzdy v sudém poctu.

Peceme ve vyhraté troubé na 180 °C pfiblizné 10 minut. Upecené a vychladlé tvary slepujeme dzemem.
Linecké cukrovi uschovame v chladu alespon tyden, aby se rozlezelo.

@ Mouku muUzeme vymeénit za kokosovou, pohankovou ¢&i jinou bezlepkovou variantu.

Q0

ﬁ}%




~ ,
VC X .
e S
— L »

g — v

> @

n Qo . ,




[}
e kapr o vaze 3kg (pokud je e cely pepr (dle chuti)
moznost, je lepsi varit tuto polévku e nové kofeni (dle chuti)
z vice druhU ryb jako je Stika, « 100g &ervené papriky (1ks)
sumec) 509 rajéat (1ks)
* sul (dle chuti) ¢ 25g sladké mleté papriky (2 PL)

e 250g cibule (3-4 mensi ks)
bobkovy list (dle chuti)

Rybu vykostime, filety nasolime a dame do lednice odlezet na 3-4 hodiny.

Hlavu, ocas, jikry a kostru dtkladné omyjeme a ddme do hrnce, do kterého nalijeme 1,51 studené vody. Lehce osolime,
prfidame najemno nakrdjenou cibulku, bobkovy list, pepf, nové kofeni a vafime az do vydatného vyvaru (cca 5 hodin).

Vyvar precedime do jiného hrnce, pfidame filety nakrajené na vétsi kusy (pozor, mohou v nich zUstat kosti), na kos-
ticky nakrajenou papriku a raj¢ata a mletou papriku.

Polévku vafime cca 15 minut, aby bylo maso mékké, ale nesmime ji michat, aby se kiehké maso nerozpadlo a zUstalo
v polévce celé. Nejvhodnéjsi pfilohou je chléb, ideadlné celozrnny.

vybornou chut. Polévka ma svézi sttedomorskou chut a je vybornou obnovou klasické ¢eské rybi polévky.
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@ MUzZeme pridat i palivou papriku, ale opatrné s ni — mohla by prebit chut ryby. Jemna palivost doda polévce




e 2509 fazoli nebo cizrny e 1| zeleninového vyvaru (dle

* 10 ml olivového oleje (1 PL) pozadované hustoty lze tekutinu
e 759 cibule (1 stfedné velka) pridat)

* 300g mrkve (3-4ks) e sul (dle chuti)

* 1509 celeru (1ks) e pepr (dle chuti)

1009 petrzele (mensi - 1ks) * majoranka (dle chuti)

e Tkg brambor Cesnek (dle chuti)

Fazole nebo cizrnu namocime pres noc do vody. Druhy den vodu slijeme a v nové vodé lusténinu uvarime domékka.
MuaZeme pouzit i lusténiny z konzervy, které musime poradné proplachnout studenou vodou.

Na oleji osmnahneme cibulku nakrajenou nadrobno, pfidame na kolecka nakrajenou mrkev, celer a petrzel a na kostky
nakrajené brambory. Zalijeme vyvarem a vafime cca 20 minut.

Pridame uvarenou lusténinu a vafime dalSich cca 10 minut.
Polévku dochutime soli, pepfem, majorankou a prolisovanym cesnekem.
Misto brambor mizeme pouzit dyni.
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KACHNI| PRSO PECENE
S JABLKEM A BATATOVE PYRE

[ ] [
* 1509 jablka (1ks) e bylinky (dle chuti: oregano, tymian
* 5009 kachnich prsou (4 ks) apod.)
e sul (dle chuti) e 2509 batatd (2ks)
e pepf (dle chuti) e 5g Cesneku (1 strouzek)

e Tcm zazvoru

Jablko rozkrojime, zbavime jadfinct a nakrdjime na mensi kosticky.

Kachni prsa omyjeme, osusime a na strané s kuzi vytvofime ostrym nozem
po celé délce zafezy asi pUl centimetru od sebe, daldi zafezy provedeme napfic,
aby vznikla jemna mfizka. KGzZe tak bude kiupava, zlata a vypece se z ni tuk.

Maso po obou stranach osolime, opepfime a posypeme jemné nasekanymi nebo susenymi bylinkami. Pfimackneme
je k masu a prsa polozime klzi na studenou panev bez tuku. Zapneme vari¢ na plny vykon a opékame 8-10 minut
tak, aby kGze zezlatla a vypekl se tuk.

Pridame kostiCky jablek a opékdame vse spolec¢né jesté cca 2 minuty. Prsa otoCime a opékame spolu s jablky jesté
dalsi 2-3 minuty. Do masa nepichame, na otaceni pouzijeme pinzetu nebo obracecku.

Opecené maso pifenddme na pekac kdzi nahoru, zasypeme jablkem a dopeceme 8-10 minut v troubé predehraté
na 170°C tak, aby maso zUstalo $tavnaté a nevysusené.

Upecenad prsa vyjmeme z trouby a nechame jesté zhruba 10 minut odpocivat.

Bataty oloupeme a uvarime v osolené vodé domekka, slijeme je a ponornym mixérem pfipravime hladké pyré. Po-
kud je pyré prilis husté, pfilijeme trochu vody. Dosolime dle chuti a pfidame jeden strouzek prolisovaného ¢esneku
a najemno nastrouhany zazvor.

Tésné pred servirovanim maso nakrajime ostrym nozem Sikmymi fezy na platky a podavame s pecenym jablkem

a batatovym pyré.
o) %\




* 6009 kapra (4 filety) 20g masla (2 PL)

e sul (dle chuti) e Stava z1citronu

e 10g Cesneku (2 strouzky) petrzelka (dle chuti)
e drceny kmin (dle chuti) * 600g brambor

e 10 ml olivového oleje (1 PL)

Porce kapra prosolime, jemné potfeme ¢esnekem a okminujeme. Vlozime
na panev na rozehraty olej a ope¢eme po obou stranach. Tésné pred podava-
nim prelijeme rozehratym maslem, pokapeme citrénovou stavou a posypeme
nasekanou petrzelkou.

Podavame s varenymi bramborami.

@ Misto kapra mUzZeme takto pfipravit pstruha, candata ¢ijinou rybu.
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e 7509 brambor

e klra z1citronu

e Stava z 1citronu

¢ 10g dijonské horcice (1 PL)
* 120 ml olivového oleje

e petrzelka (dle chuti)

e 509 jarni cibulky

e sUl (dle chuti)

Brambory uvafime ve slupce domeékka (cca 12 minut), oloupeme a nakrdjime na drobné kosticky.
Nastrouhanou citronovou kdru proslehame s citronovou $tavou a hofcici a poté postupné opatrné prilévame olej.

Zalivku promichame s bramborami, pfidame nasekanou petrzelku a nadrobno nakrdjenou jarni cibulku a salat dle
chuti osolime.

Lehky bramborovy salat podavame vychlazeny.
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e 200g avokada (1ks) e maly svazek Cerstvého koriandru
* 409 Cervené Salotky (1ks) e Stava z1limetky

* 2009 zeleného jablka (mensi - 2 ks) * 100g baby Spenatu

¢ 10 ml olivového oleje (1 PL) e 200g uzeného lososa

e chilli (dle chuti) e Cerstvé mlety pepf

¢ 10g hrubozrnné horcice (1 PL) ¢ 10g slune¢nicovych seminek

Avokado, salotku a jablko nakrajime na malé kosticky a vlozime do vétsi misy.
V mensi mise smichame olej, chilli, hofcici, nahrubo nasekany koriandr a vymackanou stavu z limetky.
Prelijeme nakrajené ovoce a pfiddme hrst umytych a ususenych listkl baby $penatu.

Salat doplnime kousky uzeného lososa, opepfime a posypeme slunecnicovymi seminky, kterd mdizeme predem
na sucho oprazit.

Poznamka: Avokado je ovoce a je nejtucnéjsi ze vsech druhl. Obsahuje velké mnozstvi vitaminu B, a vitiaminu E. Je
vhodnym zdrojem bilkovin a tukd pro Zeny v téhotenstvi i pro kojici Zeny. Zmiriuje ekzémy, a proto se hojné vyuziva
nejen v kuchyni, ale i v kosmetice.

Pokud neupotfebime avokado celé, potfeme ho citrénovou stavou a zabalime do potravinové folie, aby ne-
zhnédlo a obsazené tuky v ném nezoxidovaly.
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¢ 180 ml polotu¢ného mléka * 400g Spaldové celozrnné mouky
¢ 10049 trtinového cukru e klra z 1 citréonu

e 20g drozdi e 309 rozinek

¢ 120g masla * 40g nasekanych mandli

e 2 Zloutky * 1 celé vejce na potfeni

e Spetka soli

Pripravime kvasek z trochy vlazného mléka, 2 PL cukru a rozdrobeného drozdi.

V mise utfeme zmeéklé maslo, cukr a zloutky a pfilijeme zbytek vlazného mléka. Pfidame kvasek, Spetku soli a po-
stupné prisypavame prosatou mouku.

Do tésta zapracujeme citrénovou kuru, rozinky a polovinu nasekanych mandli.

Vse promichame a vypracujeme vlacné tésto, lehce jej poprasime moukou a nechame minimalné hodinu kynout
na teplém misté. Vykynuté tésto dame na pomoucnény val. Tésto by nemélo lepit, a tak mdzeme pridat mouku.

Vypracované tésto rozdélime na 9 stejnych dild a vyvalime na stejné dlouhé valecky. Nejdfive upleteme ze 4 dild
spodni patro, poté ze 3 dill druhé patro a ze 2 dilt vrchni patro.

Upletenou vanocku potfeme rozSlehanym vejcem, posypeme zbylymi mandlemia nechame jesté chvilku dokynout.

VanocCku peceme ve vyhraté troubé na 190°C prvnich 15 minut, poté snizime teplotu na 170 °C a dopeceme (cca 30
minut).

e Pokud chceme vanocku bez lepku, mGzeme pouzit nékterou bezlepkovou mouku, napf. pohankovou.
Konzistence tésta ale muze byt trochu jing, nez je uvedeno v tomto receptu.

e Pokud chceme vanocku bez laktdzy, pouzijeme rostlinné mléko, napf. mandlové nebo ryzové.
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¢ 100g susenych hub ¢ 100 g cibule (2ks)

* 1l polotu¢ného mléka e 1CL mletého kminu

e 30g masla (3 PL) e 5g Cesneku (1 strouzek)
e 300g krup e majoranka (dle chuti)

e sul (dle chuti) * pepf

Houby namocime do mléka alespon hodinu pred varenim. Pak je vtom samém
mléku cca 5 minut povafime a slijeme.

Maslo rozdélime na 3 dily.

Kroupy proplachneme vodou. Cast masla rozpalime v hrnci a kroupy na ném kratce osmahneme. Prelijeme vodou,
lehce osolime a uvafime domékka.

Cibuli nakrajime najemno a orestujeme v panvi na masle, pfiddme houby, kmin a asi 5 minut dusime.

Smés smichame s uvafenymi kroupami, pfiddme prolisovany ¢esnek, majoranku a pepf, dosolime a zapeceme
v maslem vymazaném pekacku ve vyhraté troubé na 180 °C cca 20 minut.

@ Houby mGzeme namocdit i do vody a ve vodé je také povafrit.
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* 100g ovesnych viocek o 1 CL prasku do peciva bez fosfatu
* 40g suSenych merunék * 1vejce
e 30g mandli e 2 bilky
* 30g vanilkového proteinu e 509 rozinek
* 40g kokosové mouky (mletého o 1 CL skofice
kokosu) e 1 PL strouhané pomerancové kury

Ovesné vlocky rozmixujeme na mouku. Merunky nakrajime nadrobno a mandle
nasekame.

VSechny ingredience pak smichame v hladké tésto a nechame cca 30 minut
v teple odpocinout.

Vytvarujeme Stolu, pfendame na plech vylozeny pecicim papirem a peceme ve vyhiaté troubé na 160°C priblizné

20-25 minut dozlatova.
Stolu uschovame pfi pokojové teploté zhruba tyden, aby se rozlezela.
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¢ 100g Cervené fepy (1ks)
e 100g mrkve (1ks)

10049 jablka (1 mensi kus)
» cela skofice

* badyan

e voda

Repu uvafime, oloupeme, nakrajime na menéi kostky a vlozime do smoothie
makeru.

Pridame na kolec¢ka nakrajenou mrkev a jablko zbavené jadrince.

VSe spole¢né rozmixujeme a nalijeme do hrnce. Pomalu vsechno pfivedeme
k varu, pfidame skofici, badyan a podle pozadované hustoty vodu.

Tésné pred tim, nez se stava zacne vafit, ji sunddme z plamene. Napoj nechame trochu zchladnout a nalijeme

do hrnecku.
O




e 500 mI mandlového mléka e Spetka drceného Cerného pepre

* 100 Ml kokosového mléka e 15 CL vanilkového extraktu nebo

e 20g medu (2 PL) 1vanilkovy lusk

e 5g mleté kurkumy (1CL) e Spetka kajenského pepre

e 15 CL mletého zdzvoru » $petka strouhaného muskatového
e 5 CL skofice ofisku

Mandlové mléko a kokosové mléko nalijeme do hrnce a pfivedeme k varu.

Poté odstavime a vmichadme med, veskeré koreni, kromé& muskatového ofis-
ku, a vanilkovy extrakt nebo seminka z vanilkového lusku, dobfe promichame
a nechdme chvilku louhovat.

Rozlijeme do 4 hrnkd a posypeme muskatovym ofiskem.

@ Pokud nemame mandlové mléko, pouzijeme kravské polotu¢né (napoj jiz nebude bezlaktdzovy).
Q0 N0V
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Prejeme vam krdsné vanoce a hodné stest/
vV hovém roce
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