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Hlavni chod
Vanoéni cukrovi

Nepecené cukrovi
Pecené cukrovi
RAW cukrovi



Hlavni chod

Lahodna rybi polevka, klasika Ceskych Vanoc v podobé
houbového kuby nebo bramborovy salat 3x jinak, a to i v
RAW verzi. ViyzkouSejte nove recepty, kterym nechybi Ucta k
vanocnim tradicim.



Chutna a zdrava rybi polévka

Ingredience:

¢ hibet z kapra ¢ nékolik razi¢ek brokolice ¢ kukufi€na mouka
* 2 mrkve e libecek e sul

e 1 celer e zakysand smetana * pepf

Postup:

Hrbet uvarte v osolené vodé. Maso oberte a vratte do vyvaru. Pfidejte na kosti¢ky nakrajenou
mrkev, celer a brokolici. Vafte do mékka. Pridejte libe¢ek a zakysanou smetanu. Dle
potfeby muizete zahustit kukufiénou moukou. Dle chuti osolte a opeprete.

Nas tip:
Mate-li radi krémové polévky, v§e nakonec rozmixujte ty¢ovym
mixérem.



Netradiéni bramborovy salat

e 300 g brambor e 100 g salatové okurky e 2 |Zice extra panenského olivového oleje
e 2 rajCata ¢ 1 menSi cibule e sl
¢ 100 g fapikatého celeru e 70 ml zeleninového vyvaru ® pepf

e 100 g papriky e 2 |Zice citronové Stavy

Brambory uvarte ve slupce. Oloupejte je a nakrajejte na malé kostiCky, které dejte
do misy. Pfidejte nakrajené rajcata, celer, papriku, okurku a cibuli. V§e dikladné
promichejte a zalijte zeleninovym vyvarem s citronovou $tavou a olivovym olejem.
Dle chuti a osolte a opeprete. Salat nechejte na chladném misté alespon 3 hodiny
ulezet.

Misto zeleninového vyvaru mizete pouzit zakysanou smetanu
nebo bily jogurt.



Odlehéeny bramborovy salat

Ingredience:
e 200 g brambor e > citronu ¢ 1 bily jogurt
¢ 1 jablko ¢ 1 mala $alotka o sl

¢ Sunka s obsahem masa minimalné 85 % e 2 Izice extra panenského olivového oleje e pepf

Postup:
Brambory uvarte ve slupce do mékka. Oloupejte je a nakrajejte na kosticky, které dejte do
velké misy. Jablko nastrouhejte na jemném struhadle a pfidejte do misy. Dale pfidejte na
kosti¢ky nakrajenou Sunku, $alotku, $tavu z citronu, olivovy olej a bily jogurt. Dikladné
promichejte a dle chuti osolte a opeprete. Nechejte na chladném misté alespor 3
hodiny ulezet.

Nas tip:
Do salatu mizete pridat ¢erstvé bylinky dle chuti.



RAW “bramborovy” salat

e 2 jablka ¢ suSena rajCata e > citronu
e 2 mrkve e 200 g hrasku e kurkuma
e > celeru e 200 g kukufice o sl

e 1 vétsi cibule e 2 strouzky ¢esneku ® pepf
e 2 Cerstva rajcata e 3 |Zice extra panenského olivového oleje

Jablka, mrkve a celer ocistéte a nastrouhejte na hrubém struhadle. Cibuli a Cerstva
rajCata nakrajejte na malé kostiCky. SuSena raj¢ata nasekejte. Nakrajené a
nastrouhané ingredience dejte do misy a pfidejte hrasek, kukufici a prolisovany

Cesnek. VSe dlkladné promichejte. Nakonec pfidejte olivovy olej, citronovou
Stavu a Spetku kurkumy. Dle chuti osolte a opeprete. Salat nechejte na chladném

misté alespon 3 hodiny ulezet.

Do salatu mizete pridat nasekané keSu ofechy a jakakoliv
seminka.



Vanoéni kuba

Ingredience:

e 250 g bulguru e 1 vétsi cibule ¢ majoranka
e 70 g suSenych hub e 5 suSenych rajCat o sl

e 5 strouzkl ¢esneku e olivovy olej * pepf
Postup:

Nejprve si uvarte bulgur. Uvareny bulgur dejte do zapékaci misy a pfidejte susené houby,
na drobno nasekana susSena rajCata, nakrajenou cibuli a prolisovany ¢esnek. Vse
dlkladné promichejte. Nakonec pridejte olivovy olej a majoranku. Dle chuti osolte a
opeprete. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a pecte 25 az 30 minut do zlatova.

Nas tip:

Bulgurového kubu podavejte s kysanym zelim.



Jaké vanocni cukrovi je nejlepsi? Pestré a zdrave. Nove
origindlni recepty pfinesou do vaseho domova kouzlo i vini

Vanoc. Uzite si Vanoce i pohodu u pohadek bez vycitek a
bez obav z povanocniho vazen.







Makové kulicky

* 300 g suSenych Svestek ® sezamova seminka e datlovy sirup dle chuti
e 300 g maku e 1 Cajova Izicka mleté skofice

Svestky pfes noc namoéte do studené vody, aby zmékly. Pfipravte si mixér, do kterého
vlozte $vestky, mak, mletou skofici a datlovy sirup. V$e dikladné rozmixujte do hladka. Ze
vzniklého tésta tvarujte kuli¢ky, které obalte v sezamu a dejte do lednice ztuhnout.

Misto sezamovych seminek muizete pouzit napfiklad strouhany
kokos nebo nasekané vlasské ofechy.




Medové kulicky

® 200 g pernickd ¢ 1 Salko e 70 g vlagskych ofechl
e 3 |zice medu nebo datlového sirupu e 150 g masla e strouhany kokos

Pernicky nastrouhejte. Salko nechejte zkaramelizovat v plechovce ve vodni lazni (varte
pfiblizné 2 hodiny). Nastrouhané pernicky, Salko, med a maslo dejte do misy a dlkladné
promichejte. Pfidejte namleté viaSské ofechy a opét dikladné promichejte tak, aby
vam vzniklo tuhé tésto. Pokud by bylo tésto pfili$ fidké, pfidejte vice mletych ofechd.
Tésto nechejte na chladném misté alespon 3 hodiny ulezet. Poté z néj tvarujte malé
kulicky, které obalujte ve strouhaném kokosu. Kuli¢ky nechejte na chladném misté
alespofi 2 dny ulezet.

Na obaleni mizete pouzit mleté ofechy, seminka nebo
nastrouhanou horkou ¢okoladu.



Oriskové pralinky

¢ 100 g keSu ofechd e 50 g pistacii e 50 g tftinového cukru

* 50 g vlagskych ofech ¢ 100 g kakaového masla

Orechy nasekejte na drobno nebo je rozmixujte na prasek. Nasekané ofechy dejte do misy,
pfidejte kakaové maslo a tftinovy cukr. Ve dikladné promichejte. Pfipravte si cukraiské
kosSicky, které plite pfipravenou smési. Pralinky nechejte vychladit v lednici.

Pro vyraznou ¢okolddovou chut pfidejte nasekané kakaové boby.



Plnéné susené ovoce v ¢okoladé

Ingredience:
¢ 10 suSenych datli ¢ 1 tabulka vysokoprocentni okolady ¢ vlaSské ofechy
¢ 10 susSenych merunék e 20 g masla e datlovy sirup

¢ 10 susenych fik(

Postup:
Ve vodni lazni si rozpustte ¢okoladu, kterou dle chuti dosladte datlovym sirupem.
Pripravte si suSené ovoce, pficemz do kazdého kousku vlozte pllku viagského ofechu.
Ovoce napichnéte na paratko a namacejte do rozpusténé cokolady. Nechejte na
chladném misté ztuhnout.

Nas tip:

Naplii do ovoce mUzete volit dle viastni chuti. Pouzit mizete
nejen orechy, ale také seminka, na drobno nakrajené Cerstvé
ovoce a podobné.



Vosi hnizda

Ingredience:

e 50 g masla e 5 Izic polotuéného mléka e 3 Izice datlového sirupu
¢ 150 g $paldovych piskotl e 1 Izice karobu

Postup:

Do misy dejte maslo, karob a datlovy sirup. Z ingredienci uslehejte hladky krém, do kterého
pridejte mléko. Rozdrobte nékolik piskotl, které pfidejte do krému a vypracujte tésto, které
nechejte alespon 2 hodiny na chladném misté ulezet. Téstem plnte formic¢ky na vosi
hnizda a dospod dejte piskot, jako je tomu u klasickych vosich hnizd. Hotové cukrovi
nechejte nékolik dni na chladném misté. Pokud jste milovnikem vajecného konaku,
pak jim muZzete vosi hnizda naplnit.

Nd&s tip:
Do tésta muizete pfidat strouhany kokos nebo nasekané ofechy.



Promesso

Kdyz mate v kuchyni nékoho,
na koho se muzete spolehnout...
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e 2 zralé banany ¢ 200 g celozrnnych $paldovych piSkotli e strouhany kokos

e 150 g titinového cukru

Nejprve si v mixéru rozmixujte banany. Pfidejte tftinovy cukr a piSkoty a znovu dlkladné
rozmixujte. Ze vzniklého tésta tvorte kuli¢ky, které skladejte na pecici papir. Pfedehrejte si
troubu na 180 °C a pecte pfiblizné 10 az 15 minut. Teplé kulicky obalte ve strouhaném

kokosu.

Misto kokosu mizete pouzit nastrouhanou ¢okoladu nebo
nasekané orechy.



e 250 g celozrnné Spaldové mouky ¢ 1 |zicka skofice ¢ vysokoprocentni Cokolada
e 150 g masla e ofechy a suSené ovoce dle chuti e 1 vejce
e 100 g tftinového cukru

Ze Spaldové mouky, masla, tftinového cukru, vajicka a mleté skofice vypracujte hladké
tésto. Pfipravte si formi¢ky na kosi¢ky a naplnte je pfipravenym téstem. Pfedehrejte

si troubu na 180 °C a pecte 10 az 15 minut. Vychladlé koSicky plfite ofechy nebo
suSenym ovocem a polévejte rozpusténou c¢okoladou.

Kosicky mlzete naplnit erstvym ovocem a prelit Zelatinou.



e 300 g celozrnné Spaldové mouky e vanilkovy lusk e 250 g masla
¢ 100 g kukuficné mouky e citronova klra ¢ 1 vajicko
e 50 g tftinového cukru ¢ 200 g mletych ofecht

Do vétsi misy vlioZzte $paldovou mouku, kukuficnou mouku a titinovy cukr. Vée dikladné
promichejte. Do mixéru vloZte maslo, vaji¢ko, vanilkovy lusk a nastrouhanou citronovou
karu. DUkladné rozmixujte do hladka. Pfisypte smichané mouky s tftinovym cukrem
a jesté jednou vSe rozmixujte. Smés na rohliCky prelijte do misy, pfidejte namleté
ofechy a promichejte. Vzniklé tésto nechejte pfes noc odpocinout na chladném
misté. Druhy den z tésta tvarujte rohliCky, které rozprostfete na pecici plech.
Predehrejte si troubu na 180 °C a rohlicky pecte 15 minut.

Do tésta na rohlicky mdzete pfidat na drobno nasekané susené
banany.



e 150 g suSenych datli e 30 g tftinového cukru ¢ 100 g vlasskych ofechl
e 50 g susenych merunék e 2 bilky e 20 g pistacii

Bilky uslehejte na tuhy snih, do kterého opatrné vmichejte nasekané viasské ofechy a pistacie,
nakrajené datle a merunky a trftinovy cukr. Lzi¢kou tvarujte pusinky a skladejte je na pedéici
papir. Pfedehfejte si troubu na 150 °C a pecte pfiblizné 5 - 10 minut do zlatova.

Pro ozvlastnéni chuti do bilkd mlzete pfidat naptiklad Inéna nebo
chia seminka a goji.



e 350 g celozrnné pSeni¢né mouky e 80 g tftinového cukru e voda dle potfeby

¢ 130 ml olivového oleje e citrénova kira

VSechny ingredience vlozte do misy a vypracujte hladké tésto. Tésto nechejte na chladném
misté alespon 2 hodiny odlezet. Mezitim si pfedehrejte troubu na 180 °C a pfipravte si

formicky. Tésto vyvalejte na tenky plat a vykrajujte tvary dle libosti. Linecké pecte 10 -
15 minut.

Linecké pomazte karobovou pomazankou nebo rozmixovanym
susenym ovocem, napfiklad jahodami.



Mandlové zvonecky

Ingredience:

¢ 100 g celozrnné Spaldové mouky e 20 ml datlového sirupu ¢ 1 vanilkovy lusk
* 50 g mandli e 1 vajicko ¢ 100 g masla
Postup:

V mixéru si rozemelte mandle na mouku, kterou poté nasypte do misy. Pfidejte Spaldovou
mouku, datlovy sirup, vaji¢ko, vanilkovy lusk a zméklé maslo. Ve dlkladné promichejte a
vypracujte hladké tésto. Tésto nenechavejte odpocinout, rovnou jej rozvalejte a pomoci
vykrajovatka vykrajujte zvoneCky. Predehrejte si troubu na 180 °C a pecte pfiblizné
10 - 15 minut. Zvonec€ky nechejte zcela vychladnout, az poté je sundejte z plechu.

Nd&s tip:
Do tésta muizete pfidat nékolik kapek citronové stavy.



Mrkvoveé cukrovi

Ingredience:

¢ 150 g na jemno nastrouhané mrkve e 250 g masla e datlovy sirup

e 250 g celozrnné Spaldové mouky e 1 prasek do peciva ¢ nasekané mandle
Postup:

VSechny ingredience vlozte do misy a dikladné promichejte tak, aby vytvofily tésto. Tésto
nechejte v lednici alespofi 2 hodiny ulezet. Tésto vyvalejte na tenky plat, ze kterého
vykrajujte libovolné tvary. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a pecte pfiblizné 10 - 15 minut.

Nas tip:

Teplé cukrovi obalte v medu a strouhaném kokosu.



e 150 g celozrnné Spaldové mouky ¢ 100 ml rostlinného mléka e 1 Cajova Izicka mleté skofice
¢ 100 g mletych vlasskych ofech( ¢ 50 g vysokoprocentni ¢okolady e 20 ml olivového oleje

Do misy vlozte mouku, ofechy, a mletou skofici. Ddkladné promichejte a pfilijte rostlinné
mléko a olej. Opét dikladné promichejte tak, aby se véechny ingredience spojily a vytvorily
tak hladké tésto. Tésto nechejte na chladném misté alespon 2 hodiny ulezet. Mezitim

si pfipravte kovové trubiCky, které lehce potrete olejem. Tésto rozvalejte na placku,

ze které poté vykrajujte ¢tvereCky o velikosti pfiblizné 4 x 4 cm. Pfipravené kovové
trubicky obalujte témito Etverecky. Pfedehrejte si troubu na 180 °C a pecte pfiblizné
15 az 20 minut. Vychladlé Satecky namacejte do rozpusténé cokolady.

Satecky napliite zdravou jahodovou marmeléadou nebo
karobovou pomazankou.

D Sy

- e, ™ eV W



Ingredience:

* 300 g ovesnych vlocek ¢ 50 ml datlového sirupu ¢ 50 g trtinového cukru

e 150 g masla

Postup:

VSechny ingredience vlozte do misy a peclivé promichejte. Ze vzniklého tésta uvalejte placku,
kterou nakrajejte na tyCinky. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a tyCinky pecte 10 az 15 minut
do zlatova.

Nas tip:
Do tyc¢inek muzete pfidat na drobno nakrajené susené ovoce nebo
nasekané orechy.



¢ 1 hrnek celozrnné Spaldové mouky ¢ pernikové koreni e 7 polévkovych Izic olivového oleje
e 1 vejce e datlovy sirup dle chuti

V8echny ingredience vloZte do misy a vypracujte hladké tésto. Tésto dikladné vyvalejte na
pfiblizné 0,5 cm silny plat. Z platu vykrajujte své oblibené tvary, které vyskladejte na pecici
papir. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a perni¢ky pecte pfiblizné 10 min.

Aby byly perni€ky krasné zlaté a lesklé, potrete je pred pecenim
roz$lehanym vajickem.



e 100 g mandli ¢ 1 polévkova lzice mleté skofice e Cokolada s obsahem kakaa minimalné

¢ 100 g celozrnné Spaldové mouky ¢ 30 ml extra panenského olivového oleje 70 %

e 50 ml datlového sirupu

Mandle vlozte do mixéru a rozmixujte do hladka. Mandlovou mouku vlozte do misy a
pfidejte Spaldovou mouku, skofici, olivovy olej a datlovy sirup. Vypracujte hladké tésto.
Pokud by bylo tésto sypké, pfidejte trochu vody. Pomoci vykrajovatka vykrajujte
srdi¢ka, ktera skladejte na pecici papir. Pfedehrejte si troubu na 180 °C a pecte 8 -
10 minut. Srdi¢ka nechejte vychladnout a poté je polijte rozpusténou ¢okoladou.

Srdicka mUzete slepit zdravou marmeladou nebo karobovou
pomazankou.



e 250 g celozrnné Spaldové mouky ¢ 100 g tftinového cukru ¢ Spetka mleté skofice
¢ 100 g mletych ofigkd e 15 g kakaa e 1 vejce
e 150 g masla

VSechny ingredience vlozte do misy a vypracujte tuhé tésto. Tésto nechejte na chladném
misté alespon 2 hodiny odlezZet. Pfipravte si formi¢ky na pracny, které dikladné vymazte

maslem a naplrite pfipravenym téstem. Pfedehrejte si troubu na 180 °C a pecte 10 - 15
minut. V pribéhu cukrovi kontroluijte.

Do tésta mizete pridat mlety hiebiCek, ktery pracny krasné
ovoni.



Ingredience:

e 100 g pohankové mouky e 50 g masla ¢ 1 mald Izicka prasku do peciva
e 3 Izice datlového sirupu e kousek nastrouhaného zazvoru
Postup:

VSechny ingredience vlozte do misy a vypracujte hladké tésto. Tésto nechejte na chladném
misté alespon 2 hodiny ulezet. Poté z néj tvarujte malé placicky, které skladejte na pecici
papir. Pfedehfejte si troubu na 180 °C a pec¢te 10 az 15 minut.

Nas tip:
Upecené placicky namacejte do poloviny v rozpusténé
vysokoprocentni Cokoladé.



Ingredience:

¢ 100 g ovesnych vlo¢ek * 100 g kesu ofechl e 300 ml vody
e 20 g medu e 200 g suseného ovoce
Postup:

V mixéru rozmixujte ovesné viocky na jemno. Namleté ovesné vlocky vlozte do kastrllku
s vodou, pridejte med a varfte do zhoustnuti. Do kaSe pfidejte nasekané keSu orechy a
domaci susené ovoce. Perfektné se hodi meruriky, ananas, jahody a banan nakrajené
na malé kosti€ky. Ovoce si nasuste alespon tyden dopfedu v susi¢ce potravin. VSe
dikladné promichejte. Ze smési tvorte placicky, které vyskladejte na pecici plech.
Predehrejte si troubu na 180 °C a pecte pfiblizné 20 — 25 minut.

Nd&s tip:
Pfed podavanim polijte marokanky rozpusténou
vysokoprocentni ¢okoladou.



Ingredience:
¢ 3 bilky e Spetka soli e tftinovy cukr (mnozstvi dle chuti)
e 150 g strouhaného kokosu

Postup:

Z bilkd vyslehejte tuhy snih. Do snéhu pfidejte titinovy cukr a pfisypte strouhany kokos. Opatrné
promichejte. Pfipravte si Izicku, pomoci které tvarujte malé kulicky. Kulicky pokladejte na
pecici papir a dejte péct do predehfaté trouby na 180 °C. Pecte pfiblizné 10 az 15 minut.

Nas tip:

Do snéhu mizete pfidat na drobno nasekané vlasské ofechy.






Cokolddové tyéinky

¢ 150 g mletych vlagskych ofechd e 70 g oblibeného suseného ovoce ¢ 4 polévkové |zice neprazeného kakaa
e 70 g datli e 120 g kakaového masla e datlovy sirup

Do mixéru vlozte datle a mleté ofechy. Mixujte do hladka. Smés dejte do misy a pfidejte
nakrajené susené ovoce. Dikladné promichejte. Ze vzniklého tésta tvarujte tycinky. Z
kakaového masla, neprazeného kakaa a datlového sirupu vypracujte polevu, do které
namacejte pfipravené tyCinky. Ty&inky dejte na chladné misto ulezet.

Misto kakaového masla mlzete pouzit napfiklad arasidové nebo
mandlové maslo.



Datlové kulicky

Ingredience:
e strouhany kokos

e 250 g datli e 5 polévkovych Izic raw kakaa

e 50 g chia seminek ¢ 1 vanilkovy lusk

Postup:
VS8echny ingredience kromé strouhaného kokosu vlozte do mixéru a mixujte do hladka.
Vznikne vam lepivé tésto, ze kterého tvarujte kuliCky. Kulicky obalte ve strouhaném

kokosu a dejte na chladné misto ulezet.

Nd&s tip:
Do tésta miZete pfidat susené meruriky nebo Cerstvy banan.



Goji lanyze

e 200 g strouhaného kokosu e 300 g datli e neprazené kakao dle chuti
e 100 g goji

Do mixéru vloZte strouhany kokos, datle a neprazené kakao. Mixujte do hladka. Do vzniklé
smési pridejte goji a peclivé promichejte. Z tésta tvorte malé lanyze, které dejte na chladné
misto ulezet.

Do tésta mUzete pfidat jakékoliv oblibené susené ovoce.



Pernicky
Ingredience:

e 250 g mandli (neprazené, nesolené) e pernikové kofeni e 120 g Inéného seminka

e 150 g datli

Postup:
VS8echny ingredience vioZzte do mixéru a rozmixujte do hladka. Dle potfeby pfidejte vodu.
Vzniklé tésto rozvalejte na tenky plat a vykrajujte tvary dle libosti. Perni¢ky suste v suSi¢ce

potravin pfiblizné 10 az 12 hodin.

Nas tip:
Misto Inéného seminka pouzijte chia nebo sezamova seminka,
pfipadné jejich mix.



Linecke

Ingredience:
¢ > hrnku kokosové mouky ¢ 1 |zice kokosového oleje ¢ 1 vanilkovy lusk
¢ 1 hrnek mletych mandli e 3 Izice citronové stavy e 1 |ziCka jedlé sody

e datlovy sirup

Postup:

VS8echny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte do hladka. Dle potfeby pfidejte vodu.
Ze vzniklého tésta vyvalejte plat, ze kterého vykrajujte oblibené tvary. Linecké dejte do
susic¢ky potravin a suste 10 az 12 hodin.

Nas tip:

Linecké slepujte raw marmeladou.
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