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Zkuste si letos pfipravit vanoc¢ni cukrovi zdravéji bez pouziti bilé mouky, masla
a cukru. Predejdete tak zvysenému krevnimu cukru, hmotnosti a vycitkdm
svédomi. Mame pro Vas certifikovany recept na netradicni peCené rohlicky.
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Jak na pecené zdravé cukrovi

U klasického cukrovi vyménte nebo alespon z ¢asti nahradte mouku bilou
pSenicnou za mouku Spaldovou, pohankovou, grahamovou nebo
pSenicnou celozrnnou. Bila mouka neobsahuje zddné cenné vitaminy a
mineraly ani vlakninu jako jeji zdravéjsi varianty. Navic prekyseluje organismus
a zhorSuje traveni. Bily cukr nahradte prirodnimi sirupy (javorovy,
agavovy, ryzovy), medem, stévii, nebo alespon vyrazné redukujte jeho
mnozstvi. Bily cukr ma pfi peCeni jednu jedinou vyhodu, ze je konzervantem a
pecivo tak vydrzi déle, nez pri pouziti prirodnich sladidel (u nich spotrebujte cca
do dvou tydnt). Alespon se vyvarujeme zbytecné velkym zasobam cukrovi,
které pojidame jesté dlouho po svatcich. Misto masla je vhodnéjsi pouzit
rostlinné tuky, které jsou bez cholesterolu a neobsahuji skodlivy
zivocisny tuk. Tuky také uSetrime tim, ze misto vymazaného plechu maslem



peceme cukrovi na pecicim papiru. Cukrovi jiz také neobalujeme v dalSim
cukru, zkuste obalovat v suseném ovesném mléce nebo strouhaném kokosu.

Netradic¢ni rohlicky

Inspiraci k tomuto receptu mi bylo tradicni zidovské pecivo zvané Regulach.
Tésto na rohlicky se obvykle vyrabi z mouky, masla, Cerstvého syra a plni se
rznymi naplnémi. Na tésto jsem pouzila nizkotuény cerstvy syr, ale
muzete také pridat luéinu nebo tvaroh. Diky syru je tésto vla¢né a
doplnéné o bilkoviny, které snizuji vysledny glykemicky index cukrovi. Misto
bilé mouky jsem pouzila mouku Spaldovou hladkou, ktera ma vybornou
ofiSkovou chut. Nej¢astéji jako napln pouzivam kombinaci medu, skofice a
vlasskych orechl. Vyborna je vsak také naplnh z marmelddy, mandli ¢i kvalitni
cokolady.
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Ingredience na 32 ks:

Celozrnna mouka Spaldova 250 g
Olej repkovy 90 g

Linessa Cream Cheese 5 % 2009



Sdl2g

Med 40 g

Orechy vlasské 40 g
Skorice mleta 10 g
Postup:

Z mouky, oleje, krémového syru, Spetky soli a lIzice medu vypracujeme
ddkladné tésto. Z tésta vytvorime kouli a zabalime do potravinarské félie a
dame alespon na hodinu do lednice odlezet. Mezitim si vlasské ofechy
nasekame a predehrejeme troubu na 180 °C. Vychladlé tésto rozdélime na dvé
pllky a kazdou rozvalime na kulatou tenkou placku. Placky potfeme zbylym
tekutym medem a posypeme orechy a skofici. Rddlem na pizzu nebo nozem
rozkrajime placky na malé osminky, které z vnéjsku zarolujeme dovnitr a
poklademe na plech vylozeny pecicim papirem. Dame do trouby péct na cca 20
min.

Energeticka hodnota 1 ks: 288 kJ, 7,3 g sacharidi, z toho cukry 0,7 g,
1,9 g bilkovin, 4,1 g tuku a 1 g vlakniny
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