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Nase kucharka vznikla spojenim lasky ke zdravému zivotnimu stylu a nasi
vasni k vareni, peceni a experimentovani. Za recepty stoji roky zkouseni
a testovani riznych kombinaci pomérd i ingredienci.

V kucharce najdete nase oblibené vano¢ni recepty, které jsou zalozené

na kvalitnich a zdravych ingrediencich, ale slibujeme vam, Ze budou chutnat
i tém, ktefi zdravému zivotnimu stylu zatim nepropadli. Nezamérovali jsme
se pouze na jeden typ stravovani. Mysleli jsme na i ty, ktefi miluji raw dezerty
¢i vareni podle low-carb stravovani.

Vérime, Ze si nase vanolni recepty zamilujete stejné jako my. Doporucujeme
vyzkous$et nase plnéné vanoéni ofechy, které musime pfed Vdnocemi schova-
vat nebo hrozi, ze je budeme vyrabét i nékolikrat. Nade zdrava vosi hnizda uz
zcela nahradila ty tradi¢ni a jednoduché nepecené raw kuli€ky jsou idedlni pro
vSechny, ktefi pfed Vanocemi nestihaji. Jen je radéji vyrabéjte tésné pred
Stédrym dnem, vétéinou moc dlouho v lednitce nevydri.

Stravovat se zdravé uz ddvno neznamena trpét hlady.
Touto kucharkou vdm ukdZeme, Ze chutné cukrovi mize byt bez cukru,
chemie a nezdravych tukad.




Low-carb

Low carb, nebo ¢esky nizkosacharidova dieta, je zpUsob stravovani, ktery
se vyznaduje snizenym pfijmem sacharid( a navy$enym pfijmem tukd.

Ac to milze znit kontraintuitivné, lowcarb dietou lze sniZit obsah tuku v téle
a viditelné zhubnout. A navic vdm muze pomoci se zdravotnimi obtizemi!

Raw

Nékdy se také setkate s oznacenim ,syrova strava“ ¢i vitarianstvi*.

Toto stravovani je zaloZzeno na konzumaci tepelné a chemicky neupravenych
potravin (teplota pfi pfipravé téchto pokrmd nesmi prekrodit 42 °C).

Cely koncept je zalozeny na tom, Ze tepelné zpracovana strava ztraci celou
fadu vitaminU a zivin.

Vegan

Vegani maji striktnéjsi pravidla nez vegetariani, protoze zcela odmitaji
konzumaci zivodisnych produktl, tedy kromé masa nejedi vejce, mlé¢né
vyrobky, nékdy ani med. Na prvni pohled se mize zdat strava bez Zivocisnych
produktd malo rozmanita a nedostateénd. Nicméné lze pfipravit nepfeberné
mnozstvi chutnych a vyzivnych jidel, které plné uspokoji vase chutové potreby.
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dravé
linecké cukrovi

7ZE SPALDOVE MOUKY

Linecké cukrovi patfi mezi nejoblibenéjsi vanocéni recepty. Jenze je
vétsina tradi¢nich receptd plna cukru a nezdravych tukd, které

z této dobroty délaji kalorickou nezdravou bombu. Po nékolika
neuspésnych pokusech jsme (a ted se podrzte) prisli na luxusni
recept, ktery neobsahuje vajicka ani rafinovany cukr.

Rozdil mezi Spaldovou a bilou moukou

Bila i Spaldova mouka maji stejnou kalorickou hodnotu a jsou
vyrabény z psenice, zde ale podobnosti kondi. Bild mouka se vy-
rabi z pSenice, ktera je zbavena klickd i obald. Tim pfichazi

o vétsinu vitamind a vlakniny a stava se z ni prazdny obal plny
lepku bez energie.

’

PSenice $palda ma na poli sice nizsi vynosnost, ale do mouky

se zpracovava celd, tedy vcetné klickd a obald. Ponechava si tedy
vlakninu, vitamin B a rostlinné bilkoviny a komplexni sacharidy
plné energie. Spaldovd mouka vés narozdil od té bilé dokaze
zasytit na delsi dobu. Diky obsahu lepku je plnohodnotnou nahra-
dou za bilou mouku pfi peceni, diky lepku se tésto nedroli

a neposledni vyhodou $paldy je jemna ofiskova chut,

kterou dodava véech pokrmdm z ni vyrobenych.

-4 -
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Naro¢nost Doba pfipravy  Dobavateni  Celkovy ¢as Pocet porci
4/10 10 minut 1 hodina 1 hodina 10 minut 2 plechy

VIV v v

Nase linecké cukrovi neni zarivé bilé, ale ofiskové hnédé. Skvéle se doplnuje

v/ oV v

s tmavsi ¢ervenou marmelddou a je pfijemné mékké. Je pripravovano ze $pal-
dové mouky, bez vajitek a bez cukru. Zivodiéné maslo jsme nahradili margari-
nem, ktery se pfi peceni chovd velmi podobné, jako mdslo. Diky absenci masla
a vajicek je recept vegansky a chutna uplné bozsky.

Ingredience

500 g $paldova mouka hladka celozrnna
250 g margarin Alsan (nebo maslo)

4 |zice javorového sirupu

$petka soli




Postup
©  Nejprve si dejte povolit Alsan (nebo méslo) pti pokojové teploté.
®  Pripravte si hladkou celozrnnou $paldovou mouku do vétéi misy.
Pridejte Alsan (nebo maslo, pokud nejste vegani), javorovy sirup
nebo psenic¢ny), Spetku soli a vypracujte hladké tésto.

(- Jcc)

Tésto vyvalejte bud na pomoucnéném vale, nebo ho vlozte mezi dva

pedici papiry a rozvalejte na plat tenky zhruba 5 milimetrd.

Pro vykrajovani pouzijte vas oblibeny tvar a nezapomente

do kazdého druhého kousku vykrojit stfedovy otvor, aby byla vidét

marmelada.

®  Mezitim si dejte predehiat troubu na 150 °C. a pedte 5-10 minut
podle tloustky tésta.

O  Linecké nédsledné nechte vychladnout a ule¥et, druhy den nama’te

marmeladou a spojte tak, aby uprostfed otvoru vylezla marmelada

témér ven.

Tésto zabalte do kusu folie a nechte v lednici alespon hodinu odlezet.
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JNepecené
raw Kulicky

3 POPULARNI RECEPTY

Raw kuli¢ky mizete vyrobit jako rychly dezert ¢ misto vanoéniho

cukrovi. Jsou zdravé, plné vyzivové hodnotnych latek a zasyti

na delsi dobu. Potésite s nimi vegany i lidi na bezlepkové

a bezlaktozové dieté. Nekteré raw kulicky mohou zaradit do svého
jidelnic¢ku i lidé na nizkosacharidové (low-carb) dieté, a to nejlepsi
na konec: Chutnaji opravdu vsem.

Jak pripravit jakékoliv raw kuli¢ky

Jak uz napovida nazev ,raw*, jedna se o nepeéeny dezert. Vyrabi
se vzdy ze suché (mleté orechy) a lepkavé casti (oleje, orechova
masla) a bézné se sladi ovocem (rozinky, datle, kustovnice, merun-
ky). Aby vypadaly kuli¢ky krasné, mohou se obalit v kokosu, kakau,
mletych oresich ¢i chia seminkach.

K vyrobé je potfeba sekacek na orechy ¢éi vykonny mixér, pokud
ho ale nemate k dispozici, lze kuli¢ky pfipravit ruéné, pokud
pouzijete mandlovou mouku. Nejprve si vzdy rozmixujte

ofechy na jemnou moucku, a az poté pfidejte zbytek

ingredienci.
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Kakaoveé raw kuli¢cky s arasidovym
maslem

A

4

Jedny z nasich nejoblibenéjsich raw kulic¢ek jsou ty s aragidovym maslem. Jako

A

suchou ¢ast doporucujeme kesu, ale mizete samoziejmé pouzit jakékoliv

4

orechy, které najdete doma. Pokud nemate k dispozici mixér, kupte si mandlo-
vou mouku a hmotu na kuli¢ky vypracujte ru¢né. Bude to trochu déle trvat, ale
vysledek bude stejny.
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lI Ingredience

1 $alek vypeckovanych datli / pasty 3/4 $alku kesu / oblibenych ofechdi

1 lzZici kakaa 1-2 lzicky skofice
1 lZici kokosového oleje Na obaleni:

2 Zice arasidového masla kakao / kokos
Postup

V mixéru nejprve rozmixujeme zvolené ofechy na hrubsi mouku, a az potom
pfiddme zbytek ingredienci. MGzZete mixovat dal v mixéru ¢ vypracovat tésto
rukama. Kdyz uz méte kompaktni hmotu, mdzete zadit tvofit

kuli¢ky. Ty poté obalte v kakau nebo kokosu.




Zdrave raffaelo
Kkuli¢

Ingredience

40 g loupanych mandli (hamodené

predem alespon 2 hodiny)

150 g kesu orechd (namodené

predem alespon 2 hodiny)

80 g strouhaného kokosu (bez
cukru) + na obaleni

100 ml kokosového oleje

4 |Zice javorového sirupu

(pro low-carb verzi zvolte stévii

¢i jiné vhodné sladidlo)

2-3 lzice citronové $tavy

2 |zice vanilkového extraktu
Postup

Véechny ingredience rozmixujeme
dohromady a smés dame do lednicky
alespon na pdl hodiny. Nenechavejte
ji tam déle nez hodinu, jinak vam
pfilis ztuhne. Ze smési vytvorime
kuli¢ky, obalime v kokosu a dame
zpét do lednicky.
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Jable¢né¢ kulicky
s praskem

z draciho ovoce
Ingredience

1 galek susenych jablek

2 Zicky skorice

4 Zicky mletého muskat. ofisku

2 lzice mandlového masla

%4 $alku ovesnych vlocek

14 $alku pekanovych orech( / obli-
benych ofechl

Na obaleni: Prasek z drac¢iho ovoce
Postup

V mixéru rozmixujeme orechy na hrub-
$i mouku, poté pridame susend jablicka
a rozmixujeme dohromady. Nasledné
pridame zbytek ingredienci a mizeme
opét mixovat v mixéru ¢ vypracovat
tésto rukama. Kdyz uz mate kompaktni
hmotu, mUzete zadit tvofit libovolné
velké kulicky.
Ty poté obalime v prasku z drac¢iho
ovoce.

-10 -
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GVanilkové 14 ohliék(x)
BEZ CUKRU

Lahodny krém z vladskych ofechu v kombinaci s dokonalou chuti
suché skorapky z celozrnné mouky, kokosového oleje a vlasskych

ofechu se rozplyva na jazyku. Toto cukrovi je mnohem zdravé;jsi

a chutnéjsi nez klasika, ktera je pfedevsim z mouky a cukru.

Vanilkové rohli¢ky, kralovska pochoutka do kazdé rodiny
Kdo z vas nezna vanilkové rohli¢ky? Ackoliv o nich mluvime jako
o ¢eském cukrovi, ve skute¢nosti se do Cech poprvé dostaly

z dilen rakouskouherskych cukrarQ. Nejznaméjsi cukrarnu ve Vidni
Demel, ktera vanilkové rohlicky pece uz cela stoleti, najdete hned
vedle habsburského palacového komplexu Hofburg.

Tradi¢ni rohli¢ky se vyrabéji z mouky, masla, cukru a mandli.
Jeste teplé se posypavaji smeési mouckového cukru a vanilkové
esence, a proto chutnaji vyborné, ale predstavuji kalorickou
bombu.

100 g vanilkovych rohli¢kd ma prdmérnou energetickou hodnotu
okolo 1950 kJ a obsahuje vice jak 30 g cukru. To je zhruba jedna
kostka cukru na rohli¢ek. A pak se divme, Ze o Vanocich pribirame.

-192 -
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Naroc¢nost Doba pripravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
4/10 30 minut 10 minut 40 minut 1 davka

Abyste si mohli vanilkové rohli¢ky vychutnat bez vycitek, je potfeba pavodni
recept trochu pozménit. Misto klasické mouky pouzijeme mouku mandlovou,
doplnime vaji¢ko se Zloutkem, pfidame trochu prasku na pecdeni a uplné
vynechame cukr.

Ingredience

50 g mandlové mouky nebo loupanych mandli
100 g masla

1 vajicko

1 Zloutek

Spetka prasku na peceni

vanilkovy extrakt

stévie (pfipadné med nebo javorovy sirup)

é} Low-carb




Postup
Vechny ingredience smichejte a vypracuijte tésto.

Tésto odlozte na 30 minut do lednicky.

200

Na plech polozte pecici papir a z tésta zalnéte tvarovat rohlicky.
Pecte na 175 stupnd po dobu 10 minut.

Smichame mandlovou mouku, maslo, vaji¢ko, Zloutek, prasek
na peceni a vanilkovy extrakt a vypracujeme tésto.

Osladime stévii, pfipadné medem nebo javorovym sirupem

a nechame tésto vychladit v lednicce.

Po pul hodiné mizeme zadit tésto zpracovavat do 1 cm tlustych
rohli¢ckd a vyskladame je na pedici papir. Rohli¢ky staéi péct

10 minut pfti teploté 175 stupnd Celsia.

Rohli¢ky lze prizdobit kokosovou moukou, nebo kokosovymi
chipsy a dobrota na stédrovecerni stil je na svété.

Jak si vyrobit mandlovou mouku?

Pokud mandlovou mouku nemate, ale mate po ruce mandle,
muzete si ji vyrobit.

Idealni jsou mandlova jadra bez slupek, ale pokud mate

se slupkou, lze se ji jednodusde zbavit tzv. blansirovanim.

Mandle vsypte do varici vody, po jedné minuté je slijte a poradné
proplachnéte studenou vodou. Mandle pujdou krasné vyloupat.

Mouku vyrobite mixovanim na vysoké otacky. Dejte si ale pozor,
abyste nemixovali moc dlouho. Mandle obsahuji vysoké procento
tukd a lehce by se mohlo stat, Ze si misto mouky vyrobite
mandlové masle. To je sice také moc dobré, ale do receptu

se nehodi.

-4 -
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‘PInéné vanecni
orechy
RECEPT NA ZDRAVE CUKROVI

Lahodny krém z vladskych ofechi v kombinaci s dokonalou chuti
suché skorapky z celozrnné mouky, kokosového oleje a vlasskych

ofechl se rozplyva na jazyku. Toto cukrovi je mnohem zdravéjsi

a chutnéjsi nez klasika, ktera je predevsim z mouky a cukru.

Pro¢ pripravovat cukrovi z vlasskych orecha?

Vlasské ofechy jsou ¢asto oznacdovany jako ,brainfood“ nebo-li
potravina pro mozek, a to proto, Ze latky obsazené ve vlasacich
zvyS$uji aktivitu mozku. Zaroven jsou také zdrojem bilkovin,
antioxidantd a esencialnich mastnych kyselin (EFA).

V V7

Obsahuiji také Fadu dulezitych minerald (vapnik, zelezo, horcik,
fosfor, draslik, sodik, zinek, méd, mangan a selen) a vitaminu
(vitamin C, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, vitamin E, K, A,
beta-karoten, lutein a zeaxantin).

Diky obsahu omega-3 a mono nenasycené mastné kyseliny
podporuji zdravi srdce, pusobi proti podrazdénosti, depresim,
stresu a hyperaktivité. A stejné jako vétsina ofechd snizuji

tzv. ,$patny* cholesterol (LDL) a zvysuji ,dobry*

cholesterol. Esencialni mastné kyseliny jsou

dulezité pro nase kosti a lutein prospiva nasim oéim.

-10 -
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Naroc¢nost Doba pripravy  Dobavareni  Celkovy ¢as Pocet porci
4/10 30 minut 30 minut 60 minut 6 susenek

My jsme si tésto rozdélili, do poloviny jsme pridali kakao a druhou nechali
svétlou. Vzhledem k tomu, ze jsme tak méli vzdy dvé varianty tésta a dvé
varianty krému, spojovali jsme vzdy svétlé ofechy tmavym krémem a tmavé

ofechy svétlym krémem. Diky tomu jsme vytvofili libivou kombinaci.

Ingredience

Tésto Krém

160 g Spaldové mouky 20 g kokosového oleje

85 g kokosového oleje 50 g mletych vlasskych ofechd
100 g mletych vlasskych orechl (mandli)

1-2 lzZice javorového sirupu 1 Zice javorového sirupu

voda 1-2 lzice rumu

sul (zicka citronové Stavy

éig Vegan




Postup

VSechny ingredience na tésto smichame a vypracujeme tésto.
Nechame odlezet v ledniéce alespon 1 hodinu.

Formicky neni potfeba vymazat, pouze naplnime téstem a vyskladame
na plech.

(1)
(2]
(3]
(4 Peceme na 175 stupnt po dobu 10 minut.
(5] Po zchladnuti vyklopime.

(6] Véechny ingredience na krém rozmixujeme dohromady.
(7]

Orechy slepime a skladujeme v ledniéce ¢ na balkéné v krabici.

Tésto na plnéné orechy

My jsme tésto pripravili z celozrnné $paldové mouky a kokosového oleje.
Pokud nemate doma $paldovou mouku, mlzete pouzit i jinou celozrnnou
mouku dle vasi preference. Ti, co nemaji radi kokosovy olej, mohou pouZit jiny
rostlinny olej, popfipadé i maslo. Do tésta jsme prfidali namleté vladské
ofechy a osladili jsme ho javorovym sirupem. Pokud se vyhybdate sirupdm,
mazete pouzit napriklad stévii.

Vypracované tésto dejte do ledni¢ky odpocinout alespoi na jednu hodinu.
Formicky neni potfeba vymazavat, a tak je pouze naplnte téstem a vlozte

do trouby predehfaté na 175 stupnil. Peéeme 10 minut a po zchladnutf
opatrné vyklopte z formicek. Pokud budete ofechy vyrabét z kokosového
oleje, budte pfi vyklapéni obzvlast opatrni. Ofechy se sice vyklapéji lehce,
ale jsou kfehdi nez tfeba z masla.

Krém z vlasskych orechu

Namleté vlasské ofechy rozmixujte s kokosovym olejem (pfipadné mizete
opét pouzit jiny vhodny tuk dle vasi preference), rumem, citronovou $tavou

a javorovym sirupem. Ti, co se snazi omezit sacharidy, mohou nahradit javoro-
vy sirup stévii & jinym vhodnym sladidlem. Vladské ofechy muzete nakombi-
novat i s mandlemi, makadamovymi ofechy, kedu ¢&i jinymi ofechy.

N&m ale nejvice chutna krém z vlagaka.

-18 -
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‘Vosi hnizda
bez cukiu

POPULARNI CESKE CUKROVI

Vosi hnizda patfi mezi nejpopularnéjsi ¢eské cukrovi. V nékterych
rodindch se pred Vénoci musi ¢ast schovat, jinak by na Stédry den
nic nezbylo. BohuZzel v klasické podobé nejsou vibec ni¢im
zdravym, a tak si ho néktefi z nas odpiraji. A presné proto jsme
dlouho hledali, zkouseli a kombinovali, aZ jsme pfisli na tento
genialni recept na zdrava vosi hnizda. Tato vosi hnizda lze pfipravit
i ve veganskeé verzi.

Orechova vosi hnizda (z mandli) — proc jsou zdrava?
Nase vosi hnizda maji zaklad v mandlich, ze kterych je vyrobeno
tésto i krém. Mandle jsou zdrojem zdravych tuki, vitaminu

a antioxidantu, navic nékteré studie ukazuji, Zze jejich konzuma-
ce pomaha pfi hubnuti.

Nejvyznamnéjsi vitamin, ktery je v mandlich obsazen, je vitamin E.
Tento vitamin chrani pred skodlivymi ucinky volnych radikald,
zpomaluje starnuti bunék a posiluje imunitni systém. Staci vam
zkonzumovat kolem 75 g mandli denné a ziskate

100 % doporucené denni davky vitaminu E.

Diky vysokému obsahu vlakniny dokazi mandle
na dlouhou dobu zasytit.

-90 -
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Narocnost Doba pripravy Celkovy cas Pocet porci
4/10 60 minut 60 minut cca 35 hnizd

Zakladem tésta na vosi hnizda je mandlova moucka (najemno nasekané

mandle) a datlova pasta, kterou jsme nahradili cukr. Na pfipravu nepotrebujete
mixér ani robota, staéi vam velka misa a vase ruce.

Ingredience

Hnizda Napln

300 gram{ datlové pasty maslo z kedu ofechl

200 gramd mandlové mouky 1 lZice vanilkového extraktu
4 Zice kakaa 1-2 lZice kokosového oleje
2 lzice vanilkového extraktu rum dle chuti

1 Zice kokosového oleje piskoty

Spetka soli
rum dle chuti

-921 -




Postup

Do velké misy vlozime véechny ingredience na tésto na vosi hnizda

a rukama vypracujeme tésto

V menséi misce vyrobime krém smichanim masla z kedu ofechd, vanilko-
vého extraktu, kokosového oleje a rumu

Pomoci formicky vytvorime vosi hnizda a naplnime je krémem

©c® © ©

Vosi hnizda priklopime piskotem

Do misy nasypte mandlovou moucku a datlovou pastu si nakra-
jejte na mensi kousky, aby se vam tésto lépe pripravovalo. Pridejte
kakao, kokosovy olej, vanilkovy extrakt, pripadné rum, pokud vam
to vase dieta dovoli. Pomoci rukou vypracujte lepivé tésto.
Nechte chvili odlezet a mezitim si pfipravte krém.

Podle naseho predchoziho receptu si pfipravte domaci kesu maslo.

Bohaté vam bude stacit pul hrnecku keSu masla.

Do kesu masla primichejte vanilkovy extrakt a rum dle chuti
(pro jesté zdravejsi verzi mizete zcela vynechat). Pokud mate
prilis tuhé kesu maslo, pridejte 1-2 lzice kokosového oleje.
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drava tvarohova
vanocka
LOW CARB VARIANTA

Zkuste si letos na Vanoce pfipravit zdravéjsi variantu klasické
vanodky. Pripravit ji lze totiz zcela bez lepku a cukru za pouziti
tvarohu a orfechové mouky. Tvaroh a vejce jsou vynikajicim zdrojem
bilkovin, mandlova a kokosova mouka zas prirozené bezlepkovou
alternativou k béznym moukam. Nase zdrava vanocka je chutna

a lze ji pfipravit i ve 100% nizkosacharidové varianté.

Tvarohova vanocka bez kynuti

Nase tésto na vanocku neni nutné nechat kynout.

Staci smichat sypké ingredience dohromady, poté primichat tekuté
a vypracovat teésto, které date do formy na vanocku a upecete.
Pokud chcete vanocku plést, doporudujeme nechat tésto chvilku

v lednicce.

Bezlepkova vanocka

Nase vanocka je ze zdravé mandlové a kokosové mouky, které jsou
pfirozené bezlepkové. Je proto vhodna i pro bezlepkovou dietu.
UZasnd véc na mandlové mouce je to, Ze jsou to pouze rozmixova.
né mandle. Obé mouky maji nizky glykemicky index, nezvysuji tak
hladinu cukru v krvi. Kokosova i mandlova mouka je bohatd

na antioxidanty, nasycené mastné kyseliny a Zivin.
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Naro¢nost Doba pfipravy  Dobavafeni  Celkovy ¢as Pocet porci
4/10 cca 1 hodina 50 minut 1 hodina 50 minut 1 vanocka

Ingredience

2 mékké tvarohy Na ozdobeni

4 vejce 1 vejce

250g masla nebo ghee hrst mandlovych platkd

335 g mandlové mouky

140 g kokosové mouky

1 prasek do pediva

1 lzicka xantalové gumy

2 lzi¢ky kdry z bio citronu

1 zicku vanilkového extraktu (volitelné)
rozinky dle chuti (volitelné)

sladidlo dle chuti a dle stravovani (volitelné)
Spetka soli

@ Low-carb




Postup

Nejdrive smichejte véechny sypké ingredience a poté primichejte tekuté.

Vypracujte hladké tésto a nechte ho v lednici odpocinout alespon hodinu.

o

(2]

(3] Poté tésto dame do formicky na vanocku nebo vanocku upleteme.
Pokud pleteme, potfeme vanocku vejcem a posypeme mandlemi.

(4

Peceme na 170 stupnt cca 50 minut.

Jak na nizkosacharidovou tvarohovou vanocku

Troubu si pfedehfejeme na 170 stupid. Pfipravte si dvé misy, v jedné
smichejte suché ingredience (mandlovou a kokosovou moucku, xantalovou
gumu, prasek do peciva, sll, kdru z bio citronu), v druhé si smichejte mékky
tvaroh, sladidlo, pokud chcete (my jsme nesladili, je vynikajici i bez cukru),
vejce, mlzete dle chuti pfidat rozinky a vanilkovy extrakt.

Obsahy obou mis smichejte dohromady a pridejte maslo.

Vypracujte tésto. Pokud budete péct vanocku ve formicce, rovnou ji mizete
vymazat maslem nebo olejem a dat péct. Pokud budete vanocku plést, nechte
tésto ulezet v lednic¢ce alespori hodinu, a poté mizete vdnocku uplést,

a nakonec pomazat vajickem a posypat nasekanymi mandlemi.

Vanocéku pedeme na 170 stupiiti po dobu 50 minut.

Pokud vanocku pecete ve formicce, ale chcete, aby vypadala jako pletena,

po vyndani z trouby ji nechdme zchladnout, vyklopime z formicky, pomazeme
vy$lehanym vajickem a posypeme mandlemi a nechdme jesté na 200 stupnd
péct dozlatova.

Jak plést low-carb vanocku?

Tim, Ze je vanocka z kokosové a mandlové moucky, vanocka se hlre plete.
Doporudujeme ji proto plést z co nejméné pramend a predtim dat tésto
do lednicky.
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