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KUCHARKA

S FIT RECEPTY :
NA VANOCNI CUKROVI




1.Makoveé linecké s povidly
2.Spaldové pernicky bez cukru
3.Zitné pernicky s chia

4. Merunkoveé raw kulicky
5.Bezlepkoveé kokosky s tvarohem
6.Bezlepkove makove kulicky
7.0Ovoce v cokolade

8.Slané hvéezdicky s kminem
9.Vdnocni polomacenée susenky

10. Pudinkoveée cukrovi ‘

UPOZORNEN:I:
Tato online kucharka se nesmi Si¥it bez vyslovného svoleni at
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.MAKOVE LINECKE
SUROVINY

e 160g mak
e 2409 pohankova mo

e 4 Zloutky syrové

e 100g masla

e 240g Svestkovd povidla
e 159 rumu anebo rum.extraktu
e skorice

POSTUP

Mak smichej s pohankovou moukou a skorici.
Pridej Zloutky, povidla (polovinu z uvedeného
mnoZstvi) a tésto zpracuj. Z tésta vyvalej plat a
vykrajuj hvezdicky, koleCka nebo jine tvary
(polovinu s dirou uprostred). Pec v predehraté
troubé na 170 °C cca 7 minut. Zbyla povidla
muZes promichat s rumovym extraktem a tuto
smeés namazej na vychladlé cukrovi a slep
dohromadly.

+
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2. SPALDOVE PERNICKY
| SUROVINY

e 400 g hladké Spaldové mouky

LT -

e 60 g erythritolu (muzete pouzit i tFting\'f'}?, k'(')--kolsovy cukr nebo |
Xylitol)

e 50 g masla

e 2Vvejce

e 2 |Zice cekankového sirupu (muzete ddt med nebo jiny sirup,
s medem jsou vSak pernicky tvrdsi)

e 1lzicka jedlé sody

e 11Zicka pernikového koreni (klidné dejte vice)

e vejce na potreni

POSTUP

Vsechny sypké suroviny smichame, poté pridame zbylé suroviny a
zpracujeme hladké tésto. Pokud je tésto az prilis lepivé, miZete
pridat mouku. Tésto ale nesmi byt prilis tuhé (hutné), proto s
moukou opatrné.

Pokud chcete, mUzZete pridat kakao. Tésto je jednodussi

zpracovat v robotu, ale samozirejmé muZete i rucné. Poté

vyvalime placku a vykrajujeme pernicky. Délejte placku trosku

silnéjsi, cca 3-5mm. Pernicky pak budou krasné meékke. %‘e

Pernicky dame do predem vyhraté trouby a peceme na 170°C
cca 6-10 minut. Cim slabsi, tim budou rychleji hotové a budou i
tvrdsi. Po vytazeni z trouby potfeme rozslehanym vejcem.
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3. ZITNE PERNICKY
SUROVINY

e 60 g zitné mouky o
e 4 |zice namocenych chia semine R
e 4 |zice medu

e 350 g trtinového cukru

e 1lzice pernikového koreni

e 250 g kokosového oleje

e 1ks prasek do peciva bez fosfatd

POSTUP

Ze surovin vypracuj testo, které

nech den ulezet. Potom vyvalet

1 cm silny plat, z kteréeho vykrajuj
pozadované tvary. Pec na 170°C

cca 7-10min. Ihned po upeceni %‘6
potri bilkem, aby se cukrovi

krasné lesklo.
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4. MERUNKOVE RAW

SUROVINY

e 150 g mandli
e 30 g lnéného seminka

e 50 g susenych datli

e 50 g susenych merunék
e trochu vody

e O,51zicky mletého badyanu

e Par kapek vanilkového extraktu

e 1lzicku skofice

e DalSi susené ovoce a seminka dle chuti a fantazie

POSTUP

Mandle rozmixujeme, pridame Inené seminko,
datle, merunky a vodu. Hmotu ochutime
vanocnim korenim jako je badydn, skorice a
vanilka. Jesté jednou rozmixujeme. Do hmoty
muZeme zapracovat dalsi kousky ovoce &i
seminka, napriklad slunecnicova. Z hmoty
vytvarime malé kulicky, které miazeme ihned

+

podavat.




www.pavlatomaskova.cz

SUROVINY

150 g strouhaného kokosu

150 g trtinového cukru
4 bilky
2 |zice plnotuc¢ného tvarohu

1 sacek Bourboun vanilkového cukru DM

2 |zice pohankové mouky
Spetku soli

b B POSTUP

Z bilku a cukru uslehej tuhy snih, do

kterého opatrné vmichej kokos, tvaroh,
mouku, vanilkovy cukr a sul. Jakmile ma
tésto pozadovanou konzistenci, odebirej ho
po lzickach a délej malé hrudky na plech
vylozeny pecicim papirem. PecC na 130° asi
50 min., tedy spis sus. *
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-BEZLEPKOVE MAKO

SUROVINY

e 100 g bezlepkové kukufiéné mouky
e 200 gramu mletého maku

e 2 |Zice chia seminek nabobtnalych v 1dcl vody
e rozinky

e citronova klra + Stava z jednoho citrénu

e trtinovy cukr

e rum

e Oprazené sezamove seminko

POSTUP

S kukuricné mouky, vody, cukru a

citronové kary uvar kasi. Do horké kase
pridej mak, 4 lzice rumu a rozinky
namocené pres noc v rumu. Dochut
cukrem, vmichejte chia seminka a nech ji
vychladnhout. Z vychladlé hmoty tvaruj
kulicky, které muazes podle chuti obalit *
v sezamovych seminkach
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SUROVINY @
e 3 mandarinky (klementinky

e ]ananas

o 3 Kiwi

200g horké cokolady (70 - 80%)
e 50g strouhaného kokosu

e 50g mandlové platky
e 509 liskovych orechU

POSTUP

Ovoce oloupej, nakrajeje na kousky a dej
stranou. Ve vodni lazni rozpust cokoladu.

Do 3 misek nasyp zvldst strouhany kokos,
najemno nasekeé liskové orfechy a platky
mandli. Potom kousKy ovoce napichni na
spejlianebo paratko. Nejprvne namoc

ovoce do cokolady do jeho poloviny a pak s‘e
obal v mandlich anebo kokosu anebo v
oriskach. Nechej ovoce v chladu ztuhnout

a pak rovnou poddvej na spejli anebo bez.
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8. SLANE HVEZD

SUROVINY

e Celozrnné listoveé tésto
bez ztuzeného tuku

e Kmin

e SUI

e Volitelné - strouhany
parmezan anebo eidam

POSTUP

Z listového tésta vykrojte hvezdicky, které
vlozte na plech vylozeny pecicim papirem.
Hvézdicky mUzete posypat syrem anebo
jen tak posolte himalajskou soli, posypte
kminem a dejte péct do trouby na 180°C

asi 15-20 min. %‘6
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. VANOCNI POLOMACE

SUROVINY

e 100g mekké maslo 100 g
e 150g ovesné viocky 150 g
e 80g trtinovy cukr 80 g

e 1/2 1Zicky mletd skofice

e 1ks vejce

e 100g celozrnna mouka 100 g

o 1/2 1Zi¢ky kypfici pradek bez fosfatd

e 100g horka ¢okolada (70-80% kakaa)

POSTUP *

Maslo utfi s vliockami, cukrem, skofici a vejcem. Pridej mouku
promichanou s praskem do peciva a vypracuj tésto. Dej ho na
hodinu odlezet do lednice

Z tésta tvaruj kulicky o velikosti vlasského orfechu a pokladej je na
plech vylozeny pecicim papirem. Kazdou kulicku mirné stlac.

Kolacky pec€ cca 20 minut pfi 150 °C, dokud nezacnou na okrajich
rdzovét. Pak je nech vychladnout.

V misce postavené do vodni lazné rozpust cokoladu. Do tekuté
cokolady namacej vzdy polovinu koleCka. Namocena kolecka
odkladej na pecici papir — az cokoldda ztuhne, pdjdou dobre
sloupnout.



https://fresh.iprima.cz/suroviny/zmekle-maslo
https://fresh.iprima.cz/suroviny/ovesne-vlocky-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/trtinovy-cukr
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mleta-skorice
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mleta-skorice
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vejce-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/vejce-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/celozrnna-mouka
https://fresh.iprima.cz/suroviny/kyprici-prasek-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/kyprici-prasek-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/horka-cokolada-0
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10. PUDINKOVE CU

SUROVINY

135 g celozrnné Spaldové mouky

50 g ovesné mouky (najemno namle
1 vanilkovy pudink v prasku (37 g)

90 g masla (pokojoveé teploty)

70 g cekankového sirupu

2 Zloutky na Cokoladovou polevu

50 g horké Cokolady (70-80 % kakaa)
10 g kokosového oleje v tuhém stavu
11zice vody (horké)

POSTUP

Do stredné velké misy dej obé mouky a vanilkovy pudink a promichej.
Poté pridej maslo, Cek. sirup a zloutky. VSe vypracuj v tésto, zabalte ho
do potravinarské félie a nech odlezet 1 den v lednici.

Odlezelé tésto vyvalej na plat o tloustce cca 2 mm a vykrajuj
formickami libovolné tvary. Pe¢ cca 7-10 minut na 155-160 °C. Po
vytazeni nech cukrovi vychladnout a mezitim si priprav cokoladovou
polevu z Cokolady, kokosového oleje a pridej Izici horké vody, polevu si
priprav ve vodni lazni.

Jakmile cukrovi vychladne, Cokoladovou polevu nanes na jednotlive
kousky |zickou nebo do ni nékteré kousky cukrovi ponof.
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11. SNEHOVE PUS

SUROVINY

e 4 Bilky
e Sladidlo Flavdrops anebo jiné
(napfr. Erythritol)

POSTUP

Bilky vyslehej samostatné do tuha. MuZes pridat
trochu rozemletych orechu dle chuti (kokos, mandle,
liskove, vlasske)pouze lehce vmichat, jinak snih
spadne. Do smési prikapni Flavdrops anebo jiné
sladidlo (hodi se také Candys - seZzenes v lekarné nebo
hypermarketu).

Nedrzi tvar tak dobre jako klasické snéhové pusinky s
cukrem, proto: bud'lZici opatrné prenes malé kopecky
hmoty na pecici papir anebo napln do sacku s sirsim
tvoritkem a tvor krouzky, srdicka apod. Pec jako
klasické pusinky pri 100 - 150 °C asi 15 minut a poté
ztlumime asi na 50 °C a jesté asi 10 minut sus v
troube.
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12. ZAZVORKY FIT

1 1zicka prasku do peciva

150 g trtinového cukru

strouhana kdra z ¥ citro
1 lzice strouhaného zazvor

2 zloutky

1vejce

POSTUP

Mouku promichame s praskem do peciva,
cukrem, strouhanou citronovou kdrou a
zazvorem. Pridame Zloutky a vejce a
vypracujeme tuzsi tésto. Rozvalime jej na
pomoucenenem vale na plat silny zhruba
5 mm a vykragjime vykrajovatkem
jednoduché tvary. Nechame je na plechu
vylozenem pecicim papirem odstdt pres 9‘6
noc. Druhy den peceme 15 minut ve
vyhratée troubé na 150 °C. Po upeceni jsou
tvrdé a potrebuji odlezet alespon 1-2 tydny.
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SUROVINY AL
e 60 g mrkve
e 60 g masla
120 g mletych mandli
2 1ziCky citronové stavy
20 g cekankového slazeni
marmelada s nizkym obsahem cukru

POSTUP

Mrkev nastrouhej najemno, mleté mandle
prosej a vsechny suroviny spoj. Tésto zabal
do folie a uloz do lednice do druhého dne
nebo na hodinu do mrazaku.

Polovinu tésta vyvalej na 3 mm mezi folii (k
pecicimu papiru by se prilepilo), dej do

tésta vykrajuj kolecka o pruméru 4 cm. Pe
Vv troubé na 170° asi 8 az 10 min. S kolecCky
manipuluj az po vychladnuti. Spoj je vzdy k

chladu a vyvalej i zbytek. Z vychlazeného
c*

sobé marmeladou bez pridaného cukru.
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14. SPALDOVE PRA

SUROVINY

e 120 g liskovych ofiskU

e 330 g Spaldové mouky
e 240 g mouckového tftinového ¢
e 50 g kakaa holandského typu

e Spetka mleté skorice

e Spetka mletého hrebicku

e 250 g masla

e kokosova mouka na obaleni (dle chuti)

POSTUP

Troubu rozehrej na 180 °C. Orechy rozprostri na plech,
vloz do vyhratée trouby a nech je 10 minut oprazit, az
zezlatnou a rozvoni se. Nasypej je do utérky, promni, abys
Jje zbavila hnédé slupicky a umel je najemno. Promichej s
moukou, cukrem a kakaem a korenim. Do smeési
rozkrajej maslo, propracuj prsty jako drobenku a uhnét
bochanek. Uloz ho do lednice pres noc a druhy den
odkrojuj z tésta drobné kousky, které vtlac do formicek
na pracny. Pokud je peceme kazdy rok, neni treba
formicky vymazavat, pred prvnim pouZzitim je vymazeme
maslem. Troubu predehrej na 160 °C, formicCKky vyskladej
na plech a pec v predehrate troubé zhruba 20 minut.
Jesté horké vyklop a podle chuti je muzes nechat hnedg,
nebo je obal v kokosove mouce
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%‘615. ISLSKE DORTICKY

SUROVINY

e 1ksvejce

e 80 g kesSu masla

e 100 g mandlové mouky
e 20 g holandského kakaa

e 50 g cekankového sirupu *
e Spetka skofice

NAPLN
e 2 7loutky
e 2lZice rumu
e 3lzice marmelady bez pridaného cukru
e 80 g liskovych ofiskd

3 |zice marmelady bez cukru

POSTUP

Vyslehej vejce s kesu maslem a sirupem. Mandlovou
mouku dobre prosi a promichej metlickou se skorici a
kakaem. Vse dobre spoj presurn smes na potravindrskou
folii a vytvor bochanek a nech pres noc v lednici.

Polovinu tésta odeber a vyvale] mezi pecicim papirem
nebo foliemi, na 3 mm. Dej do chladu a stejné priprav i
druhou polovinu tésta. Z vyvdleného tésta vykrajujeme
kolecka o primeéru 3,5 cm. Pec v troubé na 170° asi 8 min.
Na napln ve vodni lazni vyslehej Zloutky spolu s rumem do
husteho kréemu, odstav a pridej marmeladu, prfimichej
jemné mleté liskoveé orisky. AZ koleCka vychladnou, spojuj
Jje naplni a poté je macej v cokoladoveé polevé a ozdob na
vrchu polovinou mandle.
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16. FIT VOSI HN

SUROVINY

e 130 g celozrnnych piskotU (lze pouii "J:' _:.
e 20 g holandského kakaa N
e 50 g trtinového cukru

e 70 g masla (zmeéklého)

e 30 g Cekamkového slazeni (med)
e 3|zice polotucného mléka

e 100 g smetanového syru (napr zerve, Philadelphia)
e 1lZice vanilkového extraktu

POSTUP

Odeber 15-20 kusU piskoty a dej je stranou. Zbytek piskotd vioZ do
mixéru spolecné s kakaem a trtinovym cukrem vse rozmixuj na
prach. Rozmixovanou smeés vioz do vétsi misy a pridejte maslo, 20 g
cekankového sirupu (medu) a miléko. Vse promichej a vypracuj tuhé
tésto. Hotoveé tésto zabal do potravinove folie a vioz alespon na
hodinu do lednice.

Po uplynuti uvedeného ¢asu si v mensi misce smichej smetanovy syr,
10 g Cekankovéeho sirupu a vanilkovy extrakt. Tésto vyndej z lednice a
nachystej si hotovou ndpln ze smetanoveho syru a piskoty vo zbyly.

Tésto vtlac do forem na vosi hnizda, pomoci dzkého konce vofeéky‘
vytvor do tésta dulek, do néj nanes napln a priklop piskotem.
Nasledné vosi hnizda vyjmi z formy. Takto pokracuj, dokud
nezpracujes vsechno tésto. Vosi hnizda nech alespori 24 hodin
odlezet v chladu. Skladuj v lednici, kde vydrzi cca 1 tyden.
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17.VOSI HNIZDA LO
SUROVINY

60 g lowcarb piskotU

50 g masla

100 g liskovych orisku

20 g cekankového smazeni

50 g mandlové mouky
dveé Izice rumu
20 g holandskéeho kakaa

POSTUP ~+

Piskoty predem upec, odeber 60 g a dej je do mrazaku,

pujdou lépe rozmixovat. Rozmixuj piskoty a smichej s
mletymi ofechy a zbytkem ingrediencii. Cdst mandlové
mouky nechej stranou pokud by bylo tésto prilis ridké
doplnis. Tésto zabal a dej ho do lednice.

Na ndpln umichej ve vodni lazni Zloutky s rumem,
slazenim a s vanilkovy extraktem. Pridej smetanu a
michej do zhoustnuti. Potom odstav a nechej
vychladnout a vyslehej s mdslem. Tésto odeber po
cdastech, Vyvadlej vzdy valecek o priméru 2,5 cm a
odkrajuji dilky 2,5 cm. Z nich poté vyvalej kulicky a
kazdou kulicku trosicku pritlac do vymazané a
kokosovou moukou vysypané formicky. Koncem
varecky udélej ddlek (ne az do spicky, trhalo by se,
napln ho a uzavri piskotem. Formicku nezapomen
pokazdeé vysypat kokosovou moukou. %‘e
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SUROVINY

e ks vejce
e 40 g jemného kesu masla

1 IZicka citronové stavy

20 g cekankovéeho slazeni

41zicky jedle sody

80 g jemné mleté mandlové
mouky anebo mletych kesu
10 g Erythritolu

POSTUP

Vyslehej zloutek s keSu maslem a cekankovym
slazenim. Mleté kesu (hebo mandlovou mouku —
mleté mandle) smichej s jedlou sodou. Z bilku
mouckového Erythritolu a citronové stavy vyslehej
tuhy snih. Do snéhu opatrné zamichej zloutkovou
smes a pak po ¢astech mouku s jedlou sodou.
Napln do sackl na zdobeni s hladkou Spickou —
nebo staci igelitovy pytlik, odstfihni roh na2 cm. A
Nna plech s pecicim papirem davej malé piskoty,
vejde se cca 35 ks na plech. Pec€ na 170° cca 8 min,,
davej pozor aby se ti piskoty nepripekly do hnéda..




www.pavlatomaskova.cz

9. SPALDOVE VANILKO

SUROVINY

e 220 g £paldové mouky hladké G Ty

e 70 g mandlové mouky (mletych mandli)

e ]l/zZice datlového sirupu

e 50 g trtinového cukru

e 1 /[Zice citronové kury (nastrouhané najemno)

e 1lzZice vanilkového extraktu (anebo par kapek Flavdrops vanilka)
e 100 g kokosoveho oleje anebo masla

e Kokosovd mouka na obaleni rohlickd

POSTUP

Suroviny promichej a vypracuj tuhé testo. Vypracované
tésto nech ulezet v lednici nejméné 6 hodin. Tésto po potée
vyndej z lednice a nech v pokojové teploté cca 30 minut
povolit. Jakmile je tésto povolené tak, aby se s nim dobre
pracovalo, predehrej si troubu na 170-175 °C a plech (30
cm x 40 cm) a vyloz pecicim papirem.

Z tésta odkrajuj malé kousky o vaze zhruba 10 g, ze
kterych tvor valeCky o délce 4 cm. ValeCky ohni do tvaru
rohlicku a skladej na plech. Pec na 170-175 °C po dobu 8-
10 minut, dokud nejsou rohlicky na povrchu zlatave. Po
upeceni plech vyndej z trouby a rohlicky nech na horkem
plechu jeste 10 minut dojit, pote obaluj v kokosové
mouce.
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%o. VANILKOVE ROHLIC

SUROVINY

e 80 g mandl|i bez s/u,ok |

80 g liskovych orechu

40 g cekankového slazeni

80 g masla

I vejce

1 1zicka kypriciho prasku jedna Izicka
mleté vanilky

POSTUP

Vyslehej maslo sirup a vejce. Mleté orechy, které jsou
prosate, promichej s kypricim praskem a vanilkou.
Spoj vsechny suroviny a vytvor ridké tésto, které
presun na folii a vytvor kouli, tu zabal a dej na hodinu
do mrazaku.

Potom tésto po c¢astech krajej a kazdou tuto cast

vyvalej o prdméru 2 cm, nakrdjej asi dvou

centimetrové kousky a z nich tvaruji rohlicky. Pokud

tésto bude Lepivé dej ho do mrazaku. %‘e

Rohlicky upec¢ na 170° asi 10 min. Na zavér mdzes
rohlicky poprasit mouckovym brezovym cukrem
anebo rohlicky obal v kokosovém mouce, cz




