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Vanocni tvarohova stola
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Uz jste nekdy pekli vanocni stolu? Pokud ne, pak je nejvyssi Cas to vyzkouset.
Jeji priprava je jednodussi, nez si myslite. Nemluvé o tom, ze odpada i slozité
pleteni, jako je tomu u vanocky. Nasi Gzasné vlacné tvarohové stole pIné oriskd
a suseného ovoce neodolate.
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Stola mé své tradi¢ni misto na vano¢ni tabuli nasich némeckych sousedd.
Podobné jako naSe ceska vanocCka, ma i tento moucCnik svym tvarem
pripominat JeziSka zabaleného v plenkach. Pfitom se, na rozdil od vanocky,
nemusi slozité zaplétat, coz jisté mnozi oceni.



Stola mé& celou fadu variant. Setkate se s kynutou, marcipdnovou, méslovou,
nebo prave tvarohovou, na niz vam dnes pfinasime recept my. Tvaroh jsme
nezvolili ndhodou. Stole totiz doda vlaénost a samoziejmé i zvysi podil
bilkovin a doda télu dobre vstrebatelny vapnik.

Vanocni Stola byva plnd oriskl a kandovaného ovoce. Nejinak je tomu v
pfipade ofisku i v nasi verzi Stoly. Pouzili jsme vlasské ofechy a mandle.

- Jadra vlasskych ofechu jsou vybornym zdrojem minerdlini latek,
konkrétné horciku, médi, zeleza, drasliku, vapniku a zinku. Obsahuiji i
zajimavé mnozstvi vitamind skupiny B, at uz B6 nebo kyseliny listové.
Cenné jsou i pro zdravé tuky, zastoupené jsou jak omega 6, tak omega
3 mastné kyseliny. Do receptu jsme pridali i mandle, které jsou mimo
jiné zdrojem vitaminu E cenéného pro své antioxidacni Ucinky.

= Kandované ovoce jsme vymenili za ovoce susené, a to konkrétné za
susené Svestky, které stole dodaji nejen prijemnou sladkost, ale obohati
i naSe zdravi. Jsou dobrym zdrojem drasliku, ktery je nezbytny pro
udrzeni normalni hladiny krevniho tlaku. Obsahuji také vlakninu, vCetné
rozpustné, kterd zajisti pocit sytosti a také prospivaji nasim strevim.
Pokud davate prednost jinédmu druhu suseného ovoce, mizZete ho
pochopitelné pouzit.

Jako sladidlo jsme tentokrat zvolili xylitol, ktery ma o 40 % méné energie oproti
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klasickému bilému cukru a neovliviuje hladinu krevniho cukru. Jedna se o
prebiotikum, tedy vhodnou potravu pro stfevni bakterie. Nicméné u citlivych
jedincd mdze mit ve vétsim mnozstvi projimavé ucinky, proto jeho pouziti
pfipadné zvazte.

Tradi¢ni Stola se obvykle pece nékolik tydnt pred Vanocemi. Po upeceni se pak
zabali do alobalu a nechd uleZet aZ do Stédrého dne. Nicméné podle nasi
zku$enosti to nenf viibec potfeba. Stola v této podobé chutna skvéle i ¢erstva.

Ingredience: 40 porci

Na tésto:

jemny tvaroh v kostce 250 g
rostlinny tuk (hera) 150 g
hladké Spaldova mouka 400 g
celozrnnd Spaldova mouka 150 g
kyprici prasek do peciva bez fosfata 12 g
xylitol 100 g
vejce 2 ks
Y, 1zi¢Ky citronové kira 3¢
Y, 1zicky mleté vanilky 3g
vlasské orechy 25¢g
mandle 25¢

susené Svestky 50 g



tuzemak

sul

Na potreni:
maslo
mouckovy cukr

Postup

40 ml

20g
40 g



Tvaroh, tuk a vejce si vyndame
dostatecné predem z lednice, aby mély vSechny suroviny stejnou
pokojovou teplotu.

. Susené ovoce si namocime na 2 hodiny do rumu, ofechy a mandle do
vody.

. Maslo vysSlehame s vejci a xylitolem do pény. Poté zasSlehame tvaroh.

. Susené ovoce vyjmeme z rumu a nakrajime na mensi kousky. Spolu s



sacharidy

rumem vmichame do tésta.

. Ofechy a mandle scedime, osusime, pokrajime nahrubo a také vmichame
do tésta.

. Odvazime si mouky a promichame je s kypficim praskem, vanilkou, soli a
citronovou kdrou. Vsypeme k téstu a vymichame (ru¢né nebo hnétacim
hakem v robotu) hladké nelepivé tésto.

. Na pomoucnéném vale rozvalime (nebo rukama vytvarujeme) asi 3 cm
vysoky obdélnik a pfehneme ho do dvou tfetin do tvaru Stoly. Tésto
mUizeme také rozdélit na dvé stejné velké ¢asti a stejnym zplsobem
udélat dveé mensi Stoly.

. Stolu pfeneseme na plech vyloZeny pecicim papirem a peceme v troubé&
vyhraté na 180 °C zhruba 50-60 minut. Propecenost vyzkousime Spejli.
Pokud peceme dvé mensi stoly, doba peceni se zkrati na 25-30 minut.

. lhned po upeceni potfeme Stolu rozpusténym maslem a posypeme
moucCkovym cukrem.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
40 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 105 316 4220 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,3 9,8 131

g 13,3 39,9 532
z toho cukry g 2,5 7,4 99,4
g 4.4 13,3 178



z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,7 5,2 69 <6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <=04g/100g
vldknina g 0,8 2,5 33 -
sul g 0,09 0,28 3,69 <1g/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =20g/100g

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

mandle receptura dle kritérii Vim, co jim tvaroh Vanoce vanocni pecivo vanocni
recept vlasské orechy zdravy moucnik zdravy recept
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