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Tvarohove lineckeé cukrovi
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Linecké cukrovi se pece na Vanoce snad v kazdé domacnosti. Vyzkousejte letos
trochu netradicni zdravou variantu lineckého bez bilé mouky, masla a cukru.
Linecké jsou krasné vla¢né diky tvarohu, ktery navic doplni cukrovi o bilkoviny.
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Zdrave lineckeé

Zakladem klasického lineckého cukrovi je bila mouka, cukr a maslo. Mnozi
se tak cukrovi musi z divodu priliSné sladkosti, tu¢nosti ¢i obsahu lepku
vyhnout ¢i jej vyrazné omezit. Linecké vSak mizete pripravit i zdravéji. Misto
bilé pSenicné mouky pouzivam Spaldovou, ktera ma prijemnou lehce
oriSkovou chut a skvéle se tak hodi na peceni cukrovi. Pro bezlepkovou
variantu pouzijte napriklad mouku pohankovou, ktera zaruci vyslednou
kfehkost cukrovi. Maslo v rozumné mire urcité neuskodi, ale kdo si chce
pohlidat obsah nasycenych mastnych kyselin i o Vanocich nebo preferuje
rostlinné zdroje tuku, mizZe pouzit misto masla rostlinny tuk Heru.
V receptu je kombinace Hery a rostlinného repkového oleje, aby cukrovi
proslo prisnymi kritérii Vim, co jim v obsahu pravé nasycenych mastnych
kyselin (SFA). Mlzete tedy pouzit 130 g masla, Hery nebo kombinaci, ktera je
v receptu. Cukr rovnéz neni treba, vystacite si s prirodnimi sladidly, jako
je med, agavovy Ci datlovy sirup. Maji vyssi sladivost nez klasicky cukr a
proto spotrebujete vyrazné mensi mnozstvi. Pouzivam do tésta na linecké i
tvaroh pro doplnéni bilkovin a zvla¢néni tésta.

RECEPT: TVAROHOVE LINECKE CUKROVI



SUROVINY na 25 porci (cca 90 ks, 4 plechy)

mouka celozrnna spaldova 360 g
tvaroh mékky 0,5% 250 g

Hera 70 g

olej repkovy 60 g

agavovy sirup 120 g

siullg



Zloutek 20 g
citronova kiira 1 g
marmelada rybizova 80 g

POSTUP:

Tvaroh smichame se zméklou Herou, olejem, sirupem, soli, Zloutkem a
citronovou klrou. VSe dikladné promichdme a postupné prisypeme mouku a
rukama vytvorime hladké tésto. Tésto zabalime do félie nebo sacku a dame do
lednice pres noc odlezet. Pak si predehrejeme troubu na 175 ° C a z tésta
vytvorime nékolik mensich kus(, které na pomoucnéném véle véaleckem
rozvalime na tenky plat. Vykrajujeme pozadované tvary formickou a klademe
na plech vylozeny pecicim papirem. PeCeme cca 10-12 minut dozlatova.
Vychladlé linecké slepime dohromady marmeladou a ddme do krabice ulezet.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 108 kcal
bilkoviny 108 kcal
sacharidy 15 g
z toho cukry 5¢
tuky 5g
SFA 1g
TFA 0g
vldknina lg




sodik 0g
pridany cukr 3g
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