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pomerancovym coko-kesu
krémem
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Dochazi Vam inspirace na Vanocni cukrovi? Mame pro Vas tip na zdravé
celozrnné cukrovi, které voni po zazvoru, skofici a pomerancich, doslazované je
pouze datlovym sirupem a plnéné vybornym pomerancovym coko-kesu
krémem.
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Zdravé plnéné cukrovi

Zakladem tésta na zazvorové cukrovi je celozrnna a Spaldova mouka, ktera
se na peceni cukrovi skvéle hodi a doda nam také vitaminy, mineraly a
vldkninu. Cukrovi ma pak nizsi glykemicky index a déle tak zasyti. Na
cukrovi jsem pouzila pouze datlovy sirup, ktery se vyrabi z pfirozené sladkych
datli a je vyborny pravé v kombinaci se skorici, zazvorem a
pomerancem. V receptu je pouzita kombinace masla a repkového oleje
z ddvodu pFisnych kritérii Vim, co jim z hlediska obsahu nasycenych
mastnych kyselin. Maslo vSak v rozumném mnozstvi jednou za cas
neuskodi, proto miZzete pouzit 100 g masla, nebo i rostlinné Hery ¢i kombinaci
tuku a oleje, jak je uvedeno v receptu.

Pomerancovy coko-kesu krém

Maslo na krém muzete pripravit i ze zdravych ofechu. Stadi je



rozmixovat a diky prirozené tucnosti ofiSkd neni potreba pridavat jiz dalsi tuk.
Na tento ¢okolddovy krém jsem pouzila kombinaci kesu ofechu, kakaa,
datlového sirupu a pomerancové stavy. Mlzete vSak pouzit i jiné druhy
ofechl a dosladit napf. medem ¢i agave sirupem. Kakao muzete vyménit za
vanilku a pripravit si tak i zdravy vanilkovy krém.
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SUROVINY na 30 porci (cca 70 ks, 3 plechy):

Tésto:

Mouka celozrnna psenicna jemna 150 g
mouka celozrnna spaldova 150 g

Maslo 50 g

olej repkovy 50 g

Vejce 50 g




Sirup datlovy 100 g
Pomerancova kira 5 g
Pomerancova stava 20 g
Zazvor mlety 10 g
Skorice mleta 5 g
Sullg

soda5g

Pomerancovy coko-kesu krém:
Orisky kesu 100 g

kakao 30 g

Pomerancova stava 60 g
Sirup datlovy 50 g

POSTUP:

Nejdrive si pripravime tésto, které si nechame pres noc v lednici odlezet.
Smichdme vejce, zméklé maslo a olej, datlovy sirup a Stdvu z pomerance.
Prisypeme mouku, pomerancovou klru, skofici, zazvor, sll a sodu. VSe rukama
ddkladné promichdme a vypracujeme tésto. V pripadé potreby prisypeme
mouku nebo dosladime jesté sirupem. Tésto pak zabalime do folie nebo sacku
a ddme do lednice. Na keSu krém si nejdrive oprazime na sucho na panvi kesu
ofechy a pak je rozmixujeme na hladko spolu s kakaem, sirupem a stavou




z pomerance. V pripadé potreby zfedime jesté stdvou nebo vodou. Odlezelé
tésto vyndame z lednice a nechame chvili zméknout a pak rozdélime na
nékolik dild, které postupné na pomoucnéném valu vyvalime na tenky plat a
vykrajujeme pozadované tvary. Vykrojené cukrovi dame na plech vylozenym
pecicim papirem a dame do predehraté trouby na 175 ° C na cca 6-10 minut.
Vychladlé cukrovi pak slepime keSu krémem a dame do krabice odlezet.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 101 kcal
bilkoviny 24
sacharidy 11 g
z toho cukry 4q
tuky 5g
SFA 1g
TFA 0g
vldknina 24
sodik 0g
pridany cukr 0g
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