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Vonavé pernicky miluji predevsim déti. Byvaji také jednim z prvnich
kucharskych pocind, s jejichz realizaci déti s radosti pomahaji. Mnohé rodiny
maji svdj osvédceny pernickovy recept, ktery peclivé opatruji. Ani nase rodinka
neni vyjimkou.
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Vzdy, kdyz vylovim ze zméti papirkl starodavnym pismem vytistény recept
(pravda, ukofistila jsem jej pfed mnoha lety na jedné vanocCni vystave, ovsem
starodavné pismo neodkazuje na mdj prevysoky vék, ale staroceskou
tematiku), v duchu si spokojené mlasknu, jak se téSim na jejich peceni.



Recept je tradicni, ale naznal nékolika Uprav - namisto klasické hladké mouky
pouzivam mouku zitnou celozrnnou hladkou a davam dvojnasobné
mnozstvi tuku. V nékterych recepturdch neni tuk pouzit viibec, pridavek tuku
vSak cini tésto vlacneéjsi, lIépe se s nim pracuje a po upeceni jsou
pernicky mékci.
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pomohla vanocni vystava. Konkrétné vystava v Betlémské kapli, kde nasajete
krasnou vanocCni naladu a nahlédnete pod poklicku davno zapomenutym
lidovym remeslim.

Upravenou recepturu jsem nasazela do pocitacového programu NutriPro a pro
zajimavost uvadim, jaké ma takovy perniCek nutricni hodnoty, napr.



v porovnani s oplatkou s mlécnou krémovou naplni v kakaové polevé.

Tabulka: srovnani nutricnich hodnot cokoladové plnéné oplatky a
pernicku zdobeného orechy a suSsenym ovocem

Pernicek zdobeny (50 g) Susenka (50 g)

Energeticka hodnota (k]) 964 1146
Bilkoviny (g) 3,2 4,0
Tuky (g) 10,0 18,0
Sacharidy (g) 30,0 23,5
Vlaknina (g) 3,5 1,5

Rozdily nejsou na prvni pohled prilis velké, u pernickl ale vite, které suroviny
byly pouzity a zejména u déti 2 g vlakniny hraji docela podstatnou ulohu.



Recept na pernicky (pfiblizné 40 kousku)

400 g hladké mouky zitné

» 140 g mouckového cukru

« 120 g tuku (maslo nebo Hera)

« 2 cela vejce

* 3 Izice medu

* 14 kavové Izicky jedlé sody

« Pernikové koreni - mlety anyz, hrebicek, nové koreni, skofice

* 2 Izice kakaa - nemusi byt

» Na ozdobeni: loupané mandle, jadra vlasskych orechd, hrozinky nebo
susené brusinky, susené Svestky, fiky nebo datle



Postup je snadny —m

pripravime vlacné tésto,
které nechame alespon den
a noc ulezet v chladu. Tvary |
vykrajujeme z 3-4 mm
silného tésta, potfeme
rozkvedlanym vejcem a
zdobime pipravenymi
ofechy a nakrajenym
susenym ovocem. PernicCky \%&ﬁ\
peceme v troubé vyhraté

na 170 °C pfriblizné 10 minut (podle velikosti).

Jinou variantou jsou i tenci pernicky, které pak po upeceni slepuji Svestkovymi
povidly.

Pernicky spolu s mlékem nebo kefirem jsou u nas oblibenou Skolni svacinou,
jejiz zbytky v taskach nikdy nezlstavaji. Zkuste to také a jisté mi date za
pravdu.
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