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Zdrave cukrovi: Oriskovo-

vanilkové rohlicky bez
masla, cukru a lepku
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masla,-cukru-a-lepku_ s10007x9478.html

Priprava Vanocniho cukrovi uz pomalu mize zacit. Mdme pro Vas inspiraci, jak
se da i cukrovi pfipravit zdravé. Tyhle ofiskovo-vanilkové rohlicky jsou bez
masla a bezlepkové diky pohankové mouce. Misto cukru jsou obalené v
suseném ovesném mléce, které je prirozené sladké. A chutnaji opravdu
bajecné!
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Zdravé rohlicky

Tento recept vznikl dplnou ndhodu, kdyz jsem jednou délala klasické rohlicky a
zapomnéla pridat maslo. Diky namletym orechdm, které jsou sami o sobé
tuCné, nebylo ani zapotrebi. Cukr v tomto receptu nahrazuji medem, ale
muzete pouzit i jiné pfirodni sladidlo. Mouku pouzijte celozrnnou
Spaldovou nebo bezlepkovou pohankovou. Klasické cukrovi je plné
cukru a tuku a jesté obalované v dalSim cukru, proto vyzkousejte letos obalit
cukrovi v suseném ovesném mléce, které jsem si oblibila pro svou
pfirozené nasladlou chut.
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RECEPT: ORISKOVO-VANILKOVE ROHLICKY BEZ



MASLA, CUKRU A LEPKU

SUROVINY na 25 porci (cca 60 ks, 2 plechy):

Mouka pohankova 170 g
Orechy viasské 200 g
Sullg

Citronova kura 1 g



Med 100 g

Vejce 50 g

Vanilka mleta 5 g

Miéko ovesné susené 40 g

POSTUP:

Nejdrive si den predem pripravime na rohlicky tésto. Ofechy nameleme
najemno a smichdme se Spetkou soli, citronovou kdrou, medem, vejcem,
vanilkovym extraktem (nebo dreni z jednoho vanilkového lusku) a vse ddkladné
rukou promichame, aby se uvolnil tuk z ofechl. Postupné prisypavame mouku
(nejdrive cca 150 g) a v pripadé potreby jesté dosypeme dalsi. Opét dikladné
prohnéteme. Tésto zabalime do félie a dame pres noc do lednice odlezet. Pak si
predehrejeme troubu na 175 ° C a 2 plechy vylozime pecicim papirem. Z tésta
vytvarime valecky, z kterych pak tvarujeme rohlicky a klademe na plech.
PeCeme v troubé cca 10-15 minut dozlatova. Jestée teplé je obalime v suseném
ovesném mléce a dame do krabice odlezet do chladu. Za par dni krasné
zméknou.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 100 kcal
bilkoviny 24




sacharidy 11 g
Z toho cukry 3g
tuky 6g
SFA 1g
TFA 0g
vldknina lg
sodik 0g
pridany cukr 3g
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