


Pro¢ vznikl tento e-book

E-book Vanocni misani je darkem pro vSechny, ktefi se chtéji na vlastni chutové bunky presvédcit, Ze misat se da i zdravé.

Tradice peCeni cukrovi je dlouha, ale neznamena to, ze musite spoustu dni pfed Vanoci travit u trouby, péct sladkosti plné bilé

mouky a cukru a pak se jimi celé svatky prejidat (,protoze kdyz uz se to udélalo, tak je Skoda to ted nechat zkazit, ze?“ ©).

Tuto tradici mazete pojmout i jinak: v klidu, v pohodé a se zdravymi pochoutkami na stole. Neni na tom nic slozitého, ani

pracného.

K pfipravé si pozvéte na jedno Ci dvé odpoledne i své déti, pustte si néjaké koledy, zapalte frantiSska, zkratka si vychutnejte téseni

se na JeziSka. Spolupraci s détmi to vSechno bude sice pomalejsi, nadéla se u toho spousta nadobi a nepofadku navic, nebudete

vigwviv s

atmosféru.

Co v e-booku najdete

V e-booku najdete 5 jednoduchych recepti na vanoéni dobroty. Tradi¢ni cukr a mouku jsem vyménila za kokos, orisky,
susené ovoce, ¢okoladu a dalSi prirozené suroviny, na kterych si nejen pochutnate, ale zaroven télu dodate i spoustu

prospésnych latek, a to se hodi vzdycky — Vanoce nevyjimaje.
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Jsou to:

1. Kokosovo-citronové kulicky s mandlickami uvnitr
Vanocni kesu pernicky
Domaci ¢okolada

Jablec¢né muffiny s ofisky a rozinkami

SRS

Datloveé rohlicky

Recepty obsahuji jen takové ingredience, které jsou bézné dostupné a sezenete je v kazdém mésté a méstecCku. Chapu, ze to

posledni, co byste chtéli ted pfed Vanoci délat, je shanét netradiCni suroviny.

U kazdého receptu je navic kratoucké povidani o jedné potraviné, kterou recept obsahuje. Mizete se tak dozvédét néco nového

a popovidat si o tom se svymi détmi.
V zavéru e-booku najdete tipy, kde nakoupit jednotlivé suroviny.

E-book si miUzete vytisknout a mit tak recepty po ruce v kuchyni.

Vanocnim darkim sluSi krasné a peclivé baleni, proto jsou recepty ,zabalené“ profesionalnim fotografem, Radkem Fouckem.

Chtéla jsem potésit nejen vase chutové poharky, ale i vase odi.
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Kokosovo-citronove kulicky s mandlickami uvnitr

Co budete potrebovat

e 2/3 hrnku strouhaného kokosu (bio)
e 10 datli

e 1 IZice ghi (pfepusténého masla)

e 3 lZiCky stavy z citrénu

e |oupané mandle (cca 15 mandli, zalezi na velikosti vyslednych kulicek)

e strouhany kokos na obaleni

Jak na to

1. Datle si namocte minimalné na 4 hodiny do vody, aby zmékly. Pokud mate vykonny mixér, tento krok neni potfeba.

Strouhany kokos dejte do mixéru a mixujte tak dlouho, dokud se z néj nestane kokosova pasta (nebude se sypat, ale
bude drzet pohromadé). Mixovani maze trvat i pét minut zalezi na vykonnosti mixéru. (Nechavejte ho chvilkama
odpocivat, at’ se nezavafi.)

Poté slijte vodu z datli a pfidejte je do mixéru spole¢né s ghi a citrénovou stavou. VSechno dikladné jesté rozmixujte,
aby se z toho stala jednolitd smés.

Smeés dejte na chvili do ledni¢ky, aby se s ni dobfe pracovalo.
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5. Ze smeési tvorte kulicky a do kazdé dejte jednu oloupanou mandli.

6. Kuli¢ky pak obalujte ve strouhaném kokosu. Pokud mate kokos hruby, mizete ho troSku rozmixovat na jemnéjsi
strukturu.

7. Poté je dejte do lednicky na nékolik hodin ztuhnout.

Kuliky je lepSi skladovat na chladném misté nebo v lednicce.

O ¢em si s détmi popovidat? O kokosu

Strouhany kokos se vyrabi z duzZiny kokosu. Kokos je plod kokosové palmy, ktera je v Pacifiku nazyvana

»Stromem zivota®“, protoze tamnim lidem slouzi nejen k jidlu, ale také jako Iék.

Z duZiny se vyrabi i kokosovy olej, ktery je oznadovany za elixir Zivota. TakZe jezte kokos a budete vécné

mladi, krasni a zdravi! ©
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Vanocni keSu pernicky

Co budete potrebovat

e 1 hrnek kesu ofechu

4 |1Zice kokosové mouky

3 IZice ghi

4 |1Zice medu

e 2vejce
o Spetka soli
e 3/4 1zicky jedlé sody
e 1 IZicku skofice
o 2 IZiCky pernikového kofeni
Polevu udélate z:
e 1/3 tabulky horké ¢okolady (nejméné 70%, kvalitni, bez emulgator(, mléka, écek, oleju)
e 1 lZice kokosoveho oleje

e 1 I1ZiCka medu (nemusi byt)
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Jak na to

1. Kes8u ofechy si namocte nejméné na 3 hodiny do vody. Poté vodu slijte a ofechy jesté proplachnéte. Par keSu ofiSku (cca 5
ks) si dejte stranou na finalni posypani pernicku.

2. V mixéru si keSu ofechy dukladné rozmixujte.

3. Ghi i med si pfipravte v tekuté podobé (pokud nejsou, rozehfejte si je).

4. Smichejte v mise suché suroviny — kokosovou mouku, sul, jedlou sodu, skofici a pernikové koreni. Poté pfidejte
rozmixované kesu ofechy, vejce, ghi a med. Rukama tésto dobfe propracujte a dejte ho alespor na pul hodiny do lednice,
aby trochu ztuhlo a dobfe se s nim pracovalo.

5. Vychladlé tésto si polozte na linku a valeCkem ho rozvalejte na vySku cca 0,5 cm. Poté uz mlzete vykrajovat pernicky.

6. Pernicky pokladejte na plech vylozeny pecicim papirem a pomazany troSkou kokosového oleje.

7. Pernicky pak pecte 10 minut v pfedem vyhfaté troubé na 180 °C.

Pozn. Pokud se vam béhem vykrajovani tésto zaéne hodné lepit, je dobré Cast vratit opét do lednice a brat si z néj jen po

kouscich, aby se s nim stale dobfe pracovalo.

8. Poleva: zatimco se pernicky pecou, dejte si do malého kastrulku hofkou ¢okoladu a kokosovy olej (pfipadné IziCku medu).

Za stalého michani pfi nizké teploté nechte ¢okoladu rozpustit.

9. Upecené pernicky nechte chvilku vychladnout a pak je mizete pomoci malé Izicky polévat Cokoladou. Hned, jesté nez
poleva ztuhne, je posypte trochou rozdrcenych keSu ofiSku, které jste si pfedtim dali stranou.
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O ¢em si s détmi popovidat? O kesSu oriskach
KesSu ofisky vlastné ofechy nejsou. Jsou to semena tropického stromu Ledvinovniku zapadniho.
(Uhodnete proc se stromu tak fika?) Jsou plné vitamin( a maji velmi mnoho hor€iku, mineralu, ktery je
ddlezity pro stavbu kosti.
Na ke$u oriSkach si mizete smisnout, kdyz mate Spatnou naladu, dokaZi ji totiz zlepSit. Pokud jste

hodné nemocni, posili i oslabenou imunitu. ©
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Domaci ¢okolada

Co budete potrebovat
e 1 hrnek kakaa
e 1/2 hrnku kokosového oleje
e 3 lzice medu
e Spetka vanilky

o fiky, datle, rozinky, mandle, ofiSky, kokosové lupinky, skofice, mrazené maliny — na dochuceni a ozdobu

Jak na to
1. V kastrulku si rozehrejte kokosovy olej spolu s medem a pfidejte kakao.
2. Do rozpusténé Cokolady pfidejte vanilku (at’ uz ji mate jako pfichystany prasek nebo ji vykrojite z lusku).
3. Tekutou Cokoladu prelijte na tac s vysSimi okraji vylozeny pecicim papirem.
4. Dochutte — nadrobno nakrajenym susenym neslazenym! ovocem (fiky, datle, rozinky, tfeSné€) nebo pouZijte
nasekané/namleté ofisky, mandle i kokosové lupinky. Muzete také zkusit posypat skofici nebo pfidat mrazené maliny.
5. Cokoladu pak dejte ztuhnout do lednice.

6. Po ztuhnuti Cokoladu nakrajejte/nalamejte na kousky.

Skladujte v lednicce.
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O ¢em si s détmi popovidat? O kakau a cokoladé

Kakao je prasSek vyrabény z kakaovych bobu, coZ jsou semena kakaovniku, stromu, ktery

roste v pasmu okolo rovniku.

obradech, kdyz se modlili ke svym bohum. Po objeveni Ameriky Krystofem Kolumbem

se pak kakao a horky napoj zvany ¢okolada dostal i do Evropy.

Dnes se z kakaa se vyrabi i tuha cokolada. Neni ale ¢okolada jako ¢okolada. Opravdu kvalitni a prospésna pro zdravi je ta
s obsahem kakaa od 75 % do 99 %. Tu misejte. Levné ¢okolady plné cukru, rafinovanych oleji a écek radéji nechte v regalech
obchodu.

Existuje i lepSi varianta klasického kakaa, a tou je neprazené kakao, které obsahuje mnohem vice prospésnych latek (hor¢iku,

vitaminu C, antioxidant(). SeZenete ho v prodejnach zdravé vyZivy.
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Jablecné muffiny s ofiSky a rozinkami

Co budete potrebovat
e 2 hrnky nahrubo nastrouhanych jablek
e 1,5 hrnku najemno namletych vlasskych ofech
e 3 IZice kokosové mouky
e 3 vajicka
e hrst rozinek
e 1 IZici medu
o 2 IZiCky skofice
o 3/4 1ziCky jedlé sody
e Spetku soli

e kokosovy olej na vymazani formicek

Jak na to

1. Nahrubo si nastrouhejte 2 hrnky jablek (bez slupky).

2. Do misy s jablky pfidejte najemno pomleté vlasské ofechy, vaji¢ka, rozinky, Izici medu (v tekuté podobé), skofici, jedlou

sodu a Spetku soli, vSe pak zahustéte 3 I1Zicemi kokosové mouky.

3. VSechno ddkladné promichejte.

Vanoéni misani
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4. Formicky na muffiny si vymaZzte kokosovym olejem a naplite smési. Muffiny moc nenabydou, takze se nebojte naplinit
formicky celé.

5. Muffiny pak dejte péct na 20-25 minut do trouby vyhraté na 175 °C.

O ¢em si s détmi popovidat? O jablickach

Jablic¢ka a Vanoce k sobé prosté patri. Pokud to nedélate, muzZete si mezi své vanocni zvyky

zaradit i rozkrajovani jablka a hledat hvézdi¢ku, ktera prinese zdravi do nového roku.

A abyste tomu zdravi napomohli, upfednostriujte jablicka pfed jinym ovocem, zvlasté v zimnim

obdobi (ovéem pouze ta neoSetfovana chemickymi latkami).
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Datlove rohlicky

Co budete potrebovat
¢ 1 hrnek suSenych datli bez pecky
e 1/2 hrnku kakaa
e 2 lzZice ghi
e smés namletych ofiSkd na obaleni

(ke8u, liskové, vlasské)

Jak na to
1. Pokud nemate dostatecné vykonny mixér, je dobré si datle par hodin pfedem namocit, aby zmékly. Staci 2 az 3 hodiny. Poté

vodu slijte.
2. Do mixéru dejte rozmocCené datle, kakao a ghi v tekutém stavu a umixujte na hladkou hmotu.
3. Tuto hmotu dejte do lednicky zchladnout, aby se s ni Iépe pracovalo.

4. Ze smési pak tvarujte rohli¢ky a obalujte v namletych ofiSkach.
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O ¢em si s détmi popovidat? O datlich

Datle jsou druh ovoce a rostou na datlové palmé. Datlovnik je jedna z nejdéle péstovanych rostlin ¢lovékem.
V arabskych zemich jsou datle soucasti kazdodenniho jidelnicku. Jsou tvofeny pfevazné cukry, a proto jsou tak
sladke.

Obsahuji ale i spoustu prospésnych latek a neni od véci jimi nahradit klasicky cukr a sladit jimi. Ve zdravych

vyZivach se da se koupit i datlovy sirup. U nas doma je to sladidlo ¢islo jedna.
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Kam pro suroviny

Vybrala jsem obchody, kde jsou ingredience pouzité v receptech nejdostupnéjsi (ne nutné nejlevnéjSi nebo nejkvalitngjsi).
Osobné Casto vyuzivam internetové obchody nebo prodejny zdravé vyzivy, ale ne kazdy k nim ma snadny pfistup a ne kazdého

bavi nakupovat po internetu.

U v8ech surovin (ofiSky, kakao, kokosovy olej, strouhany kokos, ghi, suSené ovoce) uprednostiiuju bio varianty. Je to jistota, Zze

jsou kvalitnéjSi a neobsahuiji latky, které do potravin nepatfi. V. mnoha obchodech uz jsou bio varianty potravin béznou zalezitosti.

To ale neznamena, Ze i vy musite nakoupit pro tyto recepty nutné vdechno v bio kvalité. Co ale doporucuju, je bio strouhany

kokos, protoze u toho klasického se vam muze stat, ze z néj neudélate prvni popsany recept — kokosovo-citrénové kulicky.

V Dm drogerii seZzenete strouhany kokos v bio kvalité, kokosovy olej v bio kvaliteé, kokosové lupinky i bio kokosovou mouku,

vanilku a ghi (pokud si ho ovSem neudélate sami z klasického masla).

V Bille (a v dalSich supermarketech ¢i vétSich klasickych obchodech) sezenete to ostatni (v Bille je slusny sortiment bio
vyrobkl a vyrobkl od firmy Alnatura, stejné tak v Globusu): datle, mandle, smés ofisku, keSu ofisky, vlaSské ofiSky, rozinky, fiky,

brusinky, med (ten je ale nejlepSi kupovat pfimo od vCelare), kakao, horkou ¢okoladu, skorici, pernikové kofeni, vaji¢ka, jablka.

Tip na koreni: firma Sonnentor
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Krasné Vanoce!

Doufam, ze se vam vanocni dobroty povedou a budou chutnat.

Jestli budete mit chut’ mi napsat, jak se vam e-book libi, nebo budete mit néjaké otazky, ozvéte

se mi na mail: tereza@terezabroschova.cz.

Na zavér vam chci poprat krasné Vanoce! Takové, jaké maji byt, tedy prozité v pohodé a

radosti s rodinou a prateli, bez stresu, shonu a honby za dokonalosti.

Tereza Broschova
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