ZDRAVE VANOCNI PECENi S HANKOU ZEMANOVOU

Kdyz se fekne zdravé vanoéni peceni, nezni to pfili§ lakavé. Navic vynechanim nékterého tradi¢niho
rodinného cukrovi,(které preci pekla uz i vase tchyné), hrozi narusSeni vanocni pohody. Proto vam
nabizim par tipd, jak nenapadné ozdravit nékteré tradi¢ni cukrovi, aniz by to kdokoli poznal. Je to
moznost, jak se vyhnout surovinam, které nam vyloZzené Skodi. Neni to nic sloZitého a vase télo vam
za to podékuje. Navic jsem pro vas vybrala nékolik jednoduchych zdravéjSich vanocnich receptu.
Myslim si totiz, Ze neni zdaleka tak dulezité to, co jite par dnli v roce. Mnohem zasadnéjsi vliv na vase
zdravi ma to, co tvofi zaklad vaseho kazdodenniho jidelni¢ku! To, spolu s celkové zdravéjSim Zivotnim
stylem, je cesta k silné imunité a dobré kondici. Ob&asny ulet, tfeba zrovna ten vanoéni, zdravé télo
zvladne zharmonizovat, i kdyZ ho to stoji znaCnou namahu.

Pokud vés zajim4, jak zménit jidelniCek, abyste se co nejvice vyhnuli chemickym zatézim a vase télo
mélo dostatek zivin a energie na obranyschopnost a regeneraci, to vSée se muzete dozvédét v mé
noveé knizce, ktera se jmenuje Biokucharka Hanky Zemanové. Pravé v dobé, kdy pfichazi rizné virdzy
a hrozi riziko napfiklad v podobé diskutované pta&i chfipky, je silné imunita to nejdllezitéjsi.

TIPY PRO VASE ZDRAVEJSi VANOENi PECENI

Misto bilé mouky, ktera zatézuje traveni, zalepuje stfeva, zahlefuje télo, nepfinasi zadné Ziviny a tim
v§im urychluje starnuti, ubira nam vitalitu a zpusobuje nadymani:

Pouzijte Spaldovou nebo p3eni¢nou celozrnnou mouku a na doplnéni jakoukoli jinou. Zkuste tfeba
amarantovou, pohankovou, kukufi€cnou a podobné, kazda vam pfinese dulezité mineralni latky a
vlakninu. (K dostani je Siroky sortiment mouk v biokvalité pod znackou Bioharmonie). Mate-li obavu
z vysledku, pouzijte bilou mouku, tak jak jste zvykli, a pfidejte jen 1/3-1/5 celozrnné.

Misto bilého cukru, ktery bere télu energii, ni¢i zdravou stfevni mikrofléru, vytvari optimalni prostredi
pro zanéty a odebira z téla mineralni latky a Ziviny, coz se projevi na Spatné kvalité nehtd, viasl i
oslabenou imunitou a nervovou soustavou:

Zkuste razné druhy obilnych sirupl. Napfiklad ryzovy sirup, jeémenna sladénka (spiSe do korpusu),
pSenicny sirup (spiSe do krém ¢i do poharl). Nebo existuje jableény koncentrat, ktery je sice levnéjsi,
ale je mirné nakysly. Skvélou sladkou chut doda javorovy nebo agave sirup. Kdyz pouzijete sirupy,
musite pocitat s tim, Ze sirupem tésto rovnou i zvihCujete. Je pravda, Ze peceni se sirupy je trosku jiné
a je dobré ho mit pfedem odzkousené. Pokud se bojite riskovat, ur€ité se vyhnéte alespofi bilému
rafinovanému cukru a pouzijte cukr zcela pfirodni, ktery nebyl chemicky bélen a jeho pouzité
mnozstvi v receptu omezte na minimum. Napfiklad $tradl mizete osladit tak, Ze nastrouhana jablka
promichate s biorozinkami, pSeni€nym biosirupem a tro$kou strouhanky.

protoZze podporuji procesy, které zvySuji riziko srde€né — cévnich srazenin, zanétll, zuzuji cévy,
pfispivaji k ristu zhoubnych nadord i k nadvaze: (Tyto tuky spolehlivé najdete ve vSech pramyslové
vyrabénych susenkach a sladkostech &i v pokrmech z fast foodu)

Kvalitni tuky a oleje jsou pro nas organizmus nesmirné ddlezité a vanocni peceni je skvélé v tom, ze
diky ofechim, které obsahuji zdravéjSi tuky se riziko téch méné zdravych o néco snizuje. Proto
pfidavejte kvalitni ofechy a tuky vybirejte neztuZzované. V bioprodejnach se da koupit rostlinny tuk
Rapunzel. Oleje vybirejte také v biokvalité, nerafinované, do peceni zkuste napfiklad sezamovy ole;.

Cim slepovat aneb kdyZ se vam nechté&ji délat t&Zko stravitelné a ¢asové narocné krémy:

Zkuste skvélou pomazanku Carob a ofechy slazenou pouze obilnym sirupem nebo hotovy krém ze
Gtvero ofechu s rozinkami. Mizete i smichat mandlové nebo arasidové maslo s ryzovym sirupem nebo
vybrat zajimavy dZzem bez cukru. To v§echno se da koupit v kazdé dobie zasobené bioprodejné.
Misto kypriciho prasku, ktery obsahuje ne prili§ prospésSné fosforeénany, pouzijte tzv. vinny kamen,
neboli prasek bez fosfatu.

Kdyz pouzivate kakao, vybirejte kvalitni, nejlépe se znackou socialné a ekologicky férového obchodu,
Fair Trade. Nebo zkuste karob a karobové bonbony pro vyrobu ¢okolady.

Misto obalovani cukrovi v mouckovém cukru zkuste obalovat v suSeném ovesném mléce a nikomu nic
nefeknéte-ma totiz jemné sladkou chut. Stejné tak i $tradl jim Ize posypat a budete mile pfekvapeni.




Misto vajec ve vétsiné tést funguje sojova smetana nebo sojova mouka (1 vejce je cca 1 pl sojové
mouky a 3 pl vody). U piSkotl vejce vyloucit nelze. Dalsi alternativou je pojidlo z pfedem namoceného
a poté rozmixovaného Inéného seminka (i s namaceci vodou). Ale vejce nemusite vyfazovat, pokud
jich snite mensi mnozstvi. Nejdulezitéjsi je, aby vejce byla co nejCerstvéjsi a pochazela z pfirozeného
chovu, tedy z ekofarmy nebo z domacich chovu.

A pokud jste si nenasusili vlastni ovoce, tak nakupte nesifené suSené ovoce. To poznate nejlépe
podle bioznacky, protozZe ta sifeni zakazuje. Citlivost na oxid sifi€ity je individualni, ale u citlivéjSich lidi
muize vyvolavat bolesti hlavy €i nevolnost. U astmatikl dokonce alergické reakce. A urcité se vyhnéte
jakymkoli chemickym barviviim!

Kdyz uz vyrazite na biovanoéni lov, tak si mizete dopfat i mnoho dalSich biolahGidek jako je biovino,
biochipsy €i bioSunka. Pfeci jen o troSku zdravéjsi pfistup ke stravé tolik neboli ani o Vanocich!
Vanoéni cukrovi v 100% biokvalité a bez pfidaného cukru bude mozné objednavat v prodejnach Albio.

RECEPTY:
* Recepty jednoduché na pfipravu, vyborné na chut a o néco zdravéjSi nez bézné cukrovi z bilé
mouky a bilého cukru.
* Pouzijete-li suroviny v biokvalité, vase cukrovi bude obsahovat méné Skodlivych chemickych
latek a vice pfirodnich vitamind a mineralnich latek.
eV dobé vanoc¢ni podpofite ekofarmare, ktefi pecuji o ochranu pfirody a lidského zdravi.

Spaldovo-kukufiéné linecké susenky ve 4 variantach
100% vegan
50 sudenek

300 g Spaldové celozrnné hladké mouky v biokvalité
200 g rostlinného tuku v biokvalité
100 g sladénky je€émenné (nebo ryzového sirupu)

Suroviny zpracujte v tésto a vychladte v lednici 1 hodinu. Je to idealni tésto na vSestranné vyuziti, na
kolacové korpusy nebo vanocéni cukrovi. Pecte v troubé pfi mirné teploté (150 °C) cca 15 minut.

Varianty suSenek

1. Zakladni tésto rozvalejte a vykrajujte rizné motivy. Po upeceni je slepte kvalitnim dzemem bez
pfidaného cukru nebo ofiskovym krémem (napfiklad ,Karob a Ofechy*).

2. Na rozvalené tésto nasypte kandovanou citrénovou nebo pomerancovou kulru (jediné pokud je v
biokvalité), lehce posypte skofici a vykrajujte susenky.

3. Odeberte Izici mouky a pfidejte Izici kakaa (nebo karobu) a 3 Izice mletych ofechud. Plnte do
formicek. A jindy pfidejte i kofeni: tlu¢eny hfebiek a skofici.

4. Pridejte do z&kladniho tésta 3 IZice strouhané mrkve a 2 IZice strouhaného kokosu. Jindy k tomu
zkuste i 1ZiCku sudeného zazvoru a vykrajujte sudenky.

Tip
Jednu tfetinu Spaldové mouky nahrad'te moukou kukufi¢nou nebo pohankovou!
Pokud chcete doplnit zdravy tuk, odeberte ze zakladniho receptu 100 g mouky a pfidejte 150 g

namletych ofechu. Je to vyborny korpus tfeba pod jable¢ny mfizkovy kolac.

Cokoladové cookies ,,Fair trade
40 suSenek

150 ml oleje (sezamovy, Fepkovy, slune¢nicovy)

10 IZic javorového sirupu Biolinie

250 g celozrnné Spaldové mouky

1 Izice vinného kamene (kypfici prasek bez fosfatll)
3 Izice kakaa FAIR TRADE (nebo 2 Izice karobu)
100 g ¢okolady FAIR TRADE



1. Olej promichejte metlou s javorovym sirupem. Potom vmichejte zbytek surovin a ¢okoladu
nakrajenou na malé kousky.

2. Tvarujte hrudky nebo placi¢ky a pecte v troubé vyhfaté na 150 °C cca 15 minut.

3. lhned po dopeceni s nimi nemanipulujte a nechte je zchladnout na plechu, protoze jsou zpo&atku
hodné kfehkeé.

Tip

ZkouSejte pouzit rizné druhy kvalitni ¢okolady. Pokud nemate radi sladké, zkuste hofkou se 70 %
kakaa. Ma tu vyhodu, Ze neosahuje mléko a neni pfeslazena. Pokud naopak jste ,sladkomilci, mam
vyzkouSeno, Ze nejvice oblibena v téchto susenkach byva Rapunzel Cokolada s rumem a ofechy!

Info

Fair trade ¢okolada

.Fair Trade“ znamena v piekladu spravedlivy obchod. Kazdy péstitel, vyrobce nebo obchodnik, ktery
se zapojuje do Fair Trade, se snazi vratit zakladni socialni a ekologicka pravidla hry do mezinarodniho
obchodu. Fair Trade odstranuje détskou praci, ddva moznost spravedlivého vydélku, zlepSuje pfistup
k zakladnimu vzdélavani, Setfi pfirodni zdroje. V praxi to znamena, Ze kdyZ si koupite napfiklad
cokoladu se znackou Fair Trade (nebo Hand in Hand), mate jistotu, zZe firma, ktera vykupuje kakaové
boby, zaroven garantuje rolnikim pevné vykupni ceny, pfiplatky za ekologické péstovani a rizné
pFispé&vky na socialni projekty.

Nepecené jahelné kulicky s mandlemi
100% vegan, neobsahuje pSeni¢ny lepek
50 ks kulicek

200 g syrovych jahel v biokvalité

% | jable€ného mostu z Bilych Karpat (nebo vody)
Spetka mofské soli

100 g rozinek

100 g oloupanych a oprazenych mandli

250 g strouhaného kokosu

4 |Zice suSeného ovesného napoje

cca 10 IZic ryzového nebo javorového sirupu

1. Jahly properte a uvafte s rozinkami a se Spetkou mo¥ské soli v poméru 1 dil jahel na 2 dily vody.
Kdyz jahly uvafite v jable€ném mosté, budou sladsi a svézejSi. Vysledna konzistence uvafenych jahel
muize byt mirné kaSovita.

2. Kdyz jahly vychladnou, vmichejte k nim mandle, kokos, suSeny napoj a postupné pfidavejte ryZzovy
sirup. Mlzete pfidat i vice rozinek, ktery zvyrazni sladkou chut.

3. Rukama vytvofte tésto, ochutnejte ho a dle chuti a konzistence pfidejte sirup. Pokud mate tésto moc
fidke, pfidejte kokos, ktery umi nasaknout vodu.

4. Z tésta tvarujte kulicky a obalujte je v kokosu. Do tésta mizete nékdy pro zménu pfidat 2—4 Izice
araSidového, mandlového nebo jiného ofechového masla, ale neni to potfeba. Mlzete samozifejmée
zkouS$et riizné kombinace ofech(, suSeného ovoce a kofeni.

Tip

Déti bude urcité bavit, kdyZz do kokosu pfidate troSku Stavy z nastrouhané Cervené fepy. Ale ja jsem
v tomto sméru konzervativni a i kdyz je barveni fepou docela zabavné, ten vysledny €erveny kokos
vypada trochu jedovaté!

Gratinovany pohankovy kofenény puding s javorovym sirupem



100% vegan, neobsahuje pSeniény lepek
5—6 mistiCek

100 g pohankové krupice Bioharmonie

% | Cistého nebo nafedéného kokosového miéka (nové Ize koupit v biokvalité)
Spetka mofské soli

3 IZice loupanych celych mandli

4 |Zice strouhaného kokosu

5 IZic javorového sirupu

Izicka mletého kardamonu (nebo skofice)

hrst oprazenych vlasskych ofech

med na ozdobu

1. Do hrnce dejte kokosové mléko se Spetkou mofské soli. Pfidejte mandle, kokos, javorovy sirup a
kofeni. Sl zajisti vétSi vyvazenost dezertu. VSe promichejte a pfivedte k varu.

2. Pomalu za stalého michani pfidavejte pohankovou krupici. Stahnéte ohefi na minimum a povarte
pod pokliCkou cca 5—7 minut tak, aby smés byla husta.

3. J& mam moc rada tenhle dezert hlavné v zimé. Pfipravim ho vzdycky pfedem a davam ho do
malych zapékacich misticek. Pfed servirovanim dam misky zapéct do trouby pod gril. Pro milovniky
sladkého zdobim medem a sypu oprazenymi mandlemi nebo vladskymi ofechy.

Tip

Tenhle obilny puding mlzete udélat i z ryzovych vloek nebo z ryzové mouky. RyZové varianty mam
radéji. Jen musite vlo€ky ¢i ryZovou mouku vafit déle (asi 25-30 minut). Anebo zkuste puding ze
Spaldové krupice. Experimentujte a uzivejte si ...
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