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Vyzkousejte vonavé vanocni pernicky oslazené pouze medem. Za pouziti
Spaldové a zitné mouky. Maji nizky obsah tuku a jsou bez pridaného dalsiho
cukru.
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Zdravé pernicky bez vycitek

Perni¢ky k Vanoclm patfi a kazda rodina ma na né jiny recept. Tyto pernicky
nepotrebuji delsSi dobu na zméknuti, jsou hezky vlacné diky medu a Spaldové



mouce. M{zete je konzumovat rovnou po upeceni nebo je jesSté ozdobit podle
chuti a fantazie. Na zdobeni perni¢kd pouZijte jeden bilek smichany s IZi¢kou
citronové stavy a trochou stévie. Dikladné vse promichejte, aby byla poleva
Uplné hladka a husta tak akorat na zdobeni.

Ingredience 28 ks - velikost 4 cm

mouka celozrnna Spaldova 200 g
Zitna mouka 100 g
med 100 g
kyprici prasek 5g
zloutek (2ks) 40g
olej repkovy 60 g
pernikové koreni 10g
pomerancova kura 5¢g
sul lg
kakao 5¢g
vajecny bilek 20g
Postup

1. V mise si smichdme mouky, kypfrici prasek, kakao, kliru z pomerance a
pernikové koreni.



. Pak pridame vejce, med a olej. Ochutname a v pfipadé potreby jesté
osladime.

. Pokud je tésto fidké nebo lepivé tak prisypeme jesté mouku. Pokud je
tésto sussi pridame par Izic rostlinného nebo polotu¢ného mlékem.

. Vypracujeme tésto, které nechame idealné pres noc ulezet v lednici.

. Pak z povoleného tésta vyvalime na pomoucnéném valu 3 mm tenkou
placku a vykrajujeme formickami pernicky, které poklademe na plech
vylozeny pecicim papirem.

. Troubu predehrejeme na 170 ° C a peCeme cca 10 min do rliZzova. Lepsi je
vyndat driv, nez pozdéji, jinak ztvrdnou.

. Jesté teplé potfeme bilkem a pak dame vychladnout.

. M{zete konzumovat rovnou nebo je jesté ozdobit dle chuti (bilek smichany
s citrénovou Stavou a stévii).

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim



energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vlaknina
sul
pridany cukr

kcal
g
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104 380
2 8
14 52
4 16
4 14
0,5 1,8
0 0
1,6 6
0,1 0,5
4 15

20 porci
2074 110 kcal/porci
45

283

85

77

10 <6g/100g

0 =0,4¢g/100g
33

2,6 =1g/100 g
82 =20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snack).
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