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PAR SLOV NA UVOD

Peceni a nasledné misani cukrovi k Vanoclim zkratka patfi, ackoliv by nemély byt jen o jidle a pfejidani.

V tomto e-booku proto najdete recepty na zdravé dobroty bez klasické mouky a cukru, zato z kvalitnich a dostupnych surovin.
Mizete si tak vychutnat opravdovou chut ofechi, seminek nebo kokosu nepfebitou hromadou zbyte¢ného cukru.

Vyhodou téchto sladkosti je pocit zasyceni po pdr kouscich, zatimco klasického cukrovi ¢lovék zvladne snist na posezeni spoustu.
Tento e-book je pro viechny, ktefi chtéji pojmout vanocni mlsani zdravé a zéroveri nestravit pfipravou hodné casu.

COV E-BOOKU NAJDETE

V e-booku najdete 5 jednoduchych receptl na vanocni dobroty. Recepty jsou zaméfené na ofiSky a seminka, ale jsou v nich
i dalSi pfirozené a vyZivné suroviny jako kokos, kakao, ovoce nebo voriavé kofeni.

Vysledné cukrovi by mélo byt dostatecné sladké, ale kazdy mame vnimani sladké chuti nastaveno jinak, proto je mozné do recept
pfidat pfirozena sladidla jako je med a javorovy nebo datlovy sirup.

V e-booku najdete recept na:

1. Cokoladové kosicky s ofechovou naplini
Sezamové kulicky

Mandlové tycinky

Pomerancové susenky

Cokoladové vénecky

U1k

V zavéru e-booku si mizete precist kratké povidani o ofiskach a seminkdch a také tip, jak je pfipravovat, aby byly lépe stravitelné,
a vy jste z nich dostali co nejvice prospéSnych latek pro své télo.

E-book si mlZete vytisknout a mit tak recepty po ruce v kuchyni.
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INGREDIENCE
13 ks dle velikosti kosicka

napli:
80 g mletych ofechi (vlasské)

30 g kokosového mléka

15 g ghi

c¢okolada:

75 g kvalitni vysokoprocentni
Cokolady

25 g kokosového oleje

sekané ofechy na zdobeni

ECHOVOU NAPLNI

)¢
-

KYS O

COKOLADOVE KOS

V mensim kastrllku ohfejte ghi s kokosovym mlékem. Poté pfidejte mleté ofechy a michejte,
dokud nevznikne hustd smés.

Zatimco ofechova smés chladne, rozehfejte si v dalSim kastr(ilku cokoladu s kokosovym
olejem.

Do papirovych ko3ickd namacknéte ofechovou hmotu, zalijte rozpusténou Cokoladou
a ozdobte sekanymi ofechy.

Nechte zatuhnout v lednici alespon 3 hodiny.

KoSicky skladuijte v lednici.






INGREDIENCE
14 ks

30 g datli
3 Cajové IZicky teplé vody

50 g sezamovych seminek
+ na obaleni

40 g kokosu

50 g jablka (stfedni)

SEZAMOVE KULICKY

Datle nakrajejte na mensi kousky a zalijte teplou vodou. Pokud nemate vykonny mixér, nechte
je alespon 2 hodiny namocené.

Sezam oprazte zlehka na panvi a poté rozmixujte na pastu. Pridejte datle a znovu vie mixuijte,
dokud nevznikne hladka hmota.

Jablko zbavte slupky a nahrubo nastrouhejte do pfipravené hmoty. Prisypte kokos a vypracujte
tésto, které dejte na hodinu odpocinout do lednice.
Z hmoty vytvorte kulicky a obalte v sezamovych seminkdch.

Kulicky skladujte v lednici.






INGREDIENCE

25 ks 6 x 1cm

35 g ghi

1 vejce

1 Cajova Izicka skofice
Spetka mletého hiebicku
Spetka mletého kardamomu

1 Cajova lzicka citronové kary
(chemicky neoSetfené)

70 g mletych mandli
40 g kokosové mouky

' Cajové Izicky jedlé sody

poleva:
30 g kokosového oleje

50 g kakaa

mandlové lupinky na zdobeni

MANDLOVE TYCINKY

Vejce s rozpusténym ghi vyslehejte vidlickou. Vmichejte kofenti, jedlou sodu a citronovou kiru.
Pfidejte mleté mandle a kokosovou mouku a rukou vypracujte tésto.
Dejte na noc odleZet do lednice.

Pfed pfipravou nechte tésto povolit.
Pfes mikrotenovy sacek vyvalejte tésto na cca 3 mm a noZem nakrdjejte prouzky o velikosti
6 x 1 cm. Pecte 10 minut v pfedehfaté troubé na 175 °C.

V kastrolku rozpustte kokosovy olej a vmichejte kakao. Upecené tyCinky namocte
do Cokoladové polevy a ozdobte mandlovymi lupinky.

Hotové tycinky nechte zatuhnout v lednici a poté skladujte na suchém a chladném misté
alesponi 5 dni, dokud nezméknou.






INGREDIENCE

30 ks

15 g ghi

50 g vlasskych ofechl
30 g kokosové mouky
1 vejce

6 polévkovych IZic pomerancové
Stavy (z "2 velkého pomerance)

1 polévkova zice kiry
z 1 chemicky neo3etfeného
velkého pomerance

' Cajové IZicky jedlé sody
1 Cajova IZicka kurkumy

1 Cajova Izitka pernikového kofeni

poleva:
15 g kokosového oleje
40 g strouhaného kokosu

20 g kokosového mléka

POMERANCOVE SUSENKY

Vlasské ofechy s ghi rozmixujte do maslové hmoty. Pridejte vejce, Stavu a klru z pomerance,
jedlou sodu, kofeni a dikladné promichejte. Nakonec rukou smichejte s kokosovou moukou
a vypracujte tésto.

Dejte odpocinout do lednice, nejlépe pfes noc.

Tésto na podloZce pfes mikrotenovy sacek/pecici papir vyvalejte na cca 3 mm a vykrajujte
formickou. Pecte v pfedehfaté troubé na 150 °C 10 — 12 minut.

Rozpustény kokosovy olej s kokosem rozmixujte do maslové hmoty. Pridejte kokosové mléko
a dlkladné promicheijte.

Polevou si naplite zdobici sacek (Uplné postaci klasicky mikrotenovy s ustfizenym rohem)
a sudenky ozdobte.






INGREDIENCE
14 ks

3 bilky
65 g mletych liskovych ofechd

30 g vysokoprocentni ¢okolady

Spetka himaldjské soli

COKOLADOVE VENECKY

Cokolddu nastrouhejte najemno a smichejte s mletymi ofechy.
Bilky vyslehejte se Spetkou soli do tuhého snéhu. Opatrné pfimichejte Cokolddu a ofechy.
Zdobicim sackem tvorte na plech vylozeny pecicim papirem vénecky nebo IZici hromadky.

Pecte 25 minut v pfedehfaté troubé na 140 °C.



KRATKE POVIDANI O ORISCICH A SEMINKACH

Ofisky a seminka k Vanocim patfi, stejné tak i k paleo stravovani. Nejsou ale jeho zékladem, spi jen takovym doplikem
a zpestrenim stravy.

Ofechi a seminek je velka spousta: kesu, liskové, makadamové, pekanové ¢i para ofechy, mandle, dyriova, Inénd, sezamova,
slunecnicova seminka, piniové ofisky a vlasské ofechy. Ofechy a seminka obsahuji v rdznych pomérech riizné druhy mastnych
kyselin a jsou také bohatym zdrojem minerald, antioxidant( a vidkniny.

Na co je tieba si u ofiskid a seminek davat pozor

Ofechy a semena obsahuji pomérné velké mnoZstvi antinutrientd. Jsou to latky, na které se navazuji mineraly (vapnik, hoicik,
Zelezo, draslik a zinek), které tak nemizou byt ve stfevé vstiebany. Znamena to tedy, Ze i kdyZ snite ofiSky nabité mineraly, moc
prospéchu z nich mit nebudete, protoZe vase télo je nebude moct vyuZit a vyloudi je. Existuje na to ale jeden figl, ktery popiSu dale.
DalSi nemilou zpravou je, Ze antinutrienty omezuiji aktivitu rlznych travicich enzymd, coz je dlivod, pro¢ jsou pro mnoho lidi tézko
stravitelné. | to se da spravnou pfipravou eliminovat.

OfiSky a seminka jsou také velmi astym alergenem, takze mohou vyvoldvat nejen klasické alergické reakce, ale i intolerance, které
se projevuji nenapadnéji.

U ofechl byva velky problém s jejich Zluknutim, nez je nabidnete détem nebo z nich néco upecete, vzdy se pfesvédcte, Ze jsou

v poradku.

Jak spravné ofechy a seminka pripravovat

Pokud tedy chcete mit ofisky a seminka lépe stravitelné a dostat z nich maximum Zivin, tak si je pfed pouZitim namocte do vody,
do které pfidate trochu soli (na 2 hrnky vody jednu Zici soli). Po 7 — 24 hodinach je proplachnéte a dejte do suSicky nebo trouby
(na mirny stupen cca 50 °C) ususit do sucha a kfupava. Pokud budete ofiSky pouZivat do néjakého tésta, pak je mozné pouZit je
mokré (bez nutnosti suseni).



Je to opravdu tak nutné?
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stfevo), je to nutnost, aby se jim zdravotni problémy jeSté neprohlubovaly.
Pokud ale ofisky a seminka nekonzumujete denné, jste zdravi, pak si obZasné nemacené ofisky a seminka dopfat mdzete. Vim,
Ze ne vZdy je na viechno dostatek Casu a energie. ;-)

PRANI NA ZAVER

VEFim, Ze se vam recepty libily a Ze se alespori nékteré z nich objevi na vaSem svatecnim stole.
Vanocni svatky by nemély byt jen o pfipravé spousty druhd cukrovi, dokonale uklizené domdacnosti a hromadé darkd, ale hlavné
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Krasné Vanoce a v novém roce hlavné zdravi, Stésti, spoustu lasky a dostatek opravdového jidla!




