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Vanocni svatky jsou ¢asem radosti, sdileni a tradi¢niho peceni. Tradi¢ni vanocni
recepty Casto obsahuji vétsi mnozstvi cukru, masla nebo bilé mouky. Tyto
ingredience sice zajistuji skvélou chut, ale mohou byt naro¢né na traveni,
zvysuji glykemicky index a pri nadmérné konzumaci prispivaji k pribirani.
Nastésti existuje rada moznosti, jak tyto oblibené vanocni dobroty pripravit ve
zdravéjsi forme, aniz bychom museli obétovat chut.
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Kdyz se nechcete vzdat tradice

Pro mnoho lidi jsou vanocni svatky spojené s konkrétnimi recepty, které si



preddavaji v rodiné po generace. At uz jde o babi¢inu vanocku nebo oblibené
linecké cukrovi. V takovém pripadé mlze byt samoziejmé tézké vzdat se
tradi¢nich surovin a postupd. Ale nevéste hlavu, i pokud se rozhodnete drzet
svych plvodnich receptl, neni nutné vnimat to jako prohresek. Klicem je
mirnost a vyvazenost.

= Mensi porce: Pecte mensi kousky cukrovi, diky ¢emuz si kazdy mize
vychutnat rozmanité chuté, aniz by konzumoval nadbytek kalorii.

= Méné kouski na porci: | u oblibenych tradi¢nich pochoutek mdzete
omezit mnozstvi. Servirovani mensich davek vam umozni uzit si oblibené
chuté bez pocitu tézkosti a viny, kolik jste toho snédli.

= Vyvazovani béhem dne: Pokud si doprejete cukrovi, zkuste
kompenzovat zbytek jidelnicku lehcimi a vyzivhymi pokrmy, jako je
dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych produktd.

Timto zpldsobem si mdzete doprat kouzlo Vanoc a zaroven udrzet rovnovahu v
jidelnicku.

Tipy na zdravéjsi peceni

Pokud jste se letos rozhodli udélat krok smérem ke zdravejSimu vanocnimu
pecCeni, mate k dispozici spoustu moznosti, jak upravit recepty, aniz byste se



museli vzdat skvélé chuti a vano¢ni atmosféry. Klicem je nahrazeni tradicnich
surovin zdravéjsimi alternativami a drobné Upravy, které mohou mit velky
dopad.

Pokud chcete, aby vase cukrovi nejen chutnalo, ale také prospivalo zdravi,
mUzete se ridit témito jednoduchymi zdsadami:

Vybirejte kvalitni
suroviny - celozrnna mouka, prirodni sladidla nebo Cerstvé koreni dodaji
vasemu peceni skvélou chut i vyzivové benefity.

= Omezte cukr - misto bilého cukru zkuste ¢ekankovy sirup, datlovy sirup
nebo kokosovy cukr, které maiji nizsi glykemicky index a obsahuji vice
mineralnich latek. Pokud chcete omezit sladkost, zkuste snizit mnozstvi



cukru v receptu - ¢asto si toho ani nevSimnete. Do nékterych receptl Ize
misto Casti tuku pridat i rozmackany banan nebo jablecné pyré, které
dodaji téstu vlacnost a prirozenou sladkost.

= Vyuzijte celozrnnou mouku - ¢ast nebo celou davku bilé mouky mizete
nahradit celozrnnou Spaldovou moukou, ktera obsahuje vice vldkniny a
Zivin. Pri peceni kfehkého cukrovi se osvédcila kombinace ptl na pll -
vysledna textura zlstane stejné jemna.

» Nahradte tuky zdravéjsi variantou - misto masla dejte prednost
kvalitnim rostlinnym tukdm.

» Pridejte néco navic - chia seminka, mleté oriSky nebo susené ovoce
obohati recepty o vldkninu a dalsi cenné latky, jako jsou zdravé tuky.
Soucasné muze byt vysledny recept i zajimavou chutovou variaci.

= Pecte s laskou, ale s rozvahou: Udélejte jen tolik druhl cukrovi, kolik
skutec¢né snite. Predejdete tak plytvani a zbytecnému prejidani.
Pamatujte, ze kouzlo Vanoc neni v mnozstvi, ale v radosti, kterou peceni
prinasi.

Vanocni recepty od Vim, co jim

Vanocka - symbol ¢eskych Vanoc: Vanocka je klasikou, ktera nesmi na
svate¢nim stole chybét. Vyzkousejte néktery z nasich receptl:



» Tvarohova vanocka s mandlemi
 Vanocka bez kynuti do formy
« Vadnocka ze Spaldové mouky

Stola - kousek tradice z
Némecka: Tradicni Stola
byva velmi sladka a hutn3,
ale existuji jeji zdravéjsi
varianty. Zkuste recept s
xylitolem, celozrnnou
moukou a tvarohem:

« Vanoclni tvarohova stola

Biskupsky chlebicek - lahodny a bohaty na ovoce: Tento moucnik je idealni
prilezitosti, jak vyuzit susené ovoce a orechy. V nasem podani s pernikovou
chuti:

e Pernikovy biskupsky chlebi¢ek
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Zdravé cukrovi - kreativni a vSestranné:

Pecené cukrovi: Zkuste pouzit ovesné vlocky, celozrnnou mouku a misto
cukru med nebo banan.

 Vonavé vanocni pernicky s medem
« Citronové bochanky s mandlemi a riccotou
 Ovesné pusinky z vlo¢ek a suseného ovoce

VIV o

Nepecené cukrovi: Vytvorte kulicky ze smési datli, oriskl, kakaa a kokosu.

. Avo lanyze, Kulicky s
arasidovym maslem, Kokosovo-vanilkové kulicky
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« Cokoladové kulicky a la termix
e Cizrnovo-arasidové nepecené kulicky
e Quinoové kulicky s kokosem

Peceni jako ritual a zabava

Vanocni peCeni neni jen o vysledku, ale také o radosti z tvoreni. Zapojte celou
rodinu, nechte déti vykrajovat pernicky nebo vytvaret kulicky z tésta.

Pfejeme vam krasné a vonavé Vanoce plné chuti, které potési nejen vase
smysly, ale i télo. Inspirujte se nasimi recepty na vanocni cukrovi a uzijte si
svatecni chvile ve zdravejsim stylu!
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