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Bezlepkové vanocni cukrovi - chutna stejneé
jako klasika, ale je zdraveéjsi

Na pripravu bezlepkového vanoc¢niho cukrovi je zapotrebi pouzit nékterou
z bezlepkovych mouk - bud'ty, které jsou primo jako bezlepkové
oznaceny,...

Pocet lidi s alergii na lepek ¢i s jeho intoleranci stale stoupa. Jiz davno ale neplati, ze
s alergii na lepek je treba si zakazovat oblibena jidla. Dnes jiz existuje spousta alternativ,
jak si pripravit vSe, na co mate chut, bez lepku - vyjimkou neni ani bezlepkové vanocni
cukrovi. Jaké zasady je treba dodrzet a jak si pripravit bezlepkové linecké cukrovi,
nepecené cukrovi nebo treba marokanky?

Bezlepkové vanocni cukrovi - principy

 Na pripravu bezlepkového vanocniho cukrovi je zapotrebi pouzit nékterou z bezlepkovych
mouk - bud ty, které jsou primo jako bezlepkové oznacCeny, nebo nékterou jednodruhovou
mouku ze surovin, které jsou prirozené bez lepku - pohankovou, ryzovou, jahlovou,
cirokovou, kokosovou a dalsi. Prectéte si o bezlepkovych moukach vic!

e Musite se tak vyhnout ,jen” mouce z pSenice (véetné Spaldy), zita, je¢mene a pozor si dat na
oves, ktery je sice prirozené bezlepkovy, ale byva pri zpracovani casto lepkem kontaminovan.

» Nejjednodussi je také pripravit si takové druhy cukrovi, které ani v puvodnim receptu mouku
nemaji. Mezi ingredience, které se viibec nemusite bat pouzivat pri peceni, patfi rizné druhy
orechu, vejce, mléko, susené ovoce nebo treba kakao.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/bezlepkova-dieta-je-jedine-reseni-pri-nestravitelnosti-glutenu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/bezlepkova-dieta-je-jedine-reseni-pri-nestravitelnosti-glutenu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/remesla/bezlepkova-mouka-a-bezlepkove-pecivo-kdy-je-dobre-dat-jim-prednost

e Pokud v kuchyni pripravujete cukrovi bezlepkové i to s lepkem, davejte si pozor na poradné
ocisténi pouzivaného nacini (val, valecek, misy, plechy...), abyste si svou snahu o
bezlepkové vanocni cukrovi sami nesabotovali (nekontaminovali si ho lepkem). Pri celiakii je
treba dodrzovat presné postupy. Upecte si také dalsi bezlepkové vanocni cukrovi!

Rychlé bezlepkové kokosky - recept

e 200 g strouhany kokos
e 150 g cukr moucka
e 2 ks vejce

Rychlé bezlepkové kokosky - postup
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Kokos je prirozené bezlepkovy, tyto rychlé kokosky se navic daji hned jist, takze pokud mame
doma zrovna kokos (vejce a cukr ma snad doma opravdu kazdy), mizeme je upéct i jindy nez
na Vanoce pro neohlaSenou navstévu.

Prosaty mouckovy cukr nasypeme do misy, pridame kokos a vejce a vSe dukladné promichame,
nejlépe prohnéteme rukou.

Troubu predehrejme na 150 stupnu Celsia.

Pecici plech vylozime pecicim papirem a pokladame na néj rukou tvorené hrudky.

Kokosky peCeme v predehraté troubé do zrtizovéni 15-20 minut podle velikosti.

Hotové kokosky nechdme jesté na plechu vychladnout a az pak je prendédme do vybrané
nadoby.
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Bezlepkové nepecené cukrovi - recept

¢ 150 g strouhané vlasské orechy

100 g cukr

100 g strouhana c¢okolada
1 bilek

2 Izice rum

Bezlepkové nepecené cukrovi - postup
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VSechny prisady ddme do misy a vymichame z nich hustou smés, ze které tvorime kulicky.
Hotové kulicky obalime podle vlastni chuti v kakau, kokosu atd.

Smési muzeme také naplnit koSiCky a zalit je rozpusténou cokoladou.

Hotové nepecené cukrovi uchovdvame v chladu.

Bezlepkové nepecené cukrovi ma tu vyhodu, Ze jej miuzeme pripravit v riznych variantach -
vlasské orechy napr. vymeénit za mandle, pridat skorici ¢i jiné vonavé koreni, vevnitr ho naplnit
kouskem oriSku nebo suseného ovoce atd.

zlepkové linecké cukrovi - recept

250 g bezlepkova mouka
150 g maslo nebo Hera
120 g cukr moucka

70 g mleté mandle

1 vejce


https://www.spektrumzdravi.cz/www/bezlepkove-vanocni-cukrovi-muze-byt-stejne-chutne-jako-klasika

3 1zicky vanilkového cukru

Bezlepkové linecké cukrovi - postup
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Maslo vytdhneme z lednice a nechdme povolit.

. Mouckovy a vanilkovy cukr utreme s maslem do pény, priddme vejce a vSe vyslehame.

Do smési postupné zapracujeme namleté mandle a mouku a vypracujeme kompaktni tésto,
které zabalime do potravinové folie a nechame ho v lednici odlezet alespon hodinu.

Troubu predehrejeme na 180 stupnu Celsia a na pecici plech polozime pecici papir.

Tésto vytdhneme z lednice a vyvalime z néj tenky plat, ze kterého vykrajovatkem vykrajujeme
potrebné tvary (koleCka, hvézdicky).

U poloviny tvart udélame uprostred diru.

Tvary pokladame na pecici papir a peceme v predehraté troubé, dokud lehce nezezlatnou asi
7-8 minut.

. Po upeceni nechame bezlepkové linecké cukrovi vychladnout a dale postupujeme jako

s béznym lineckym - slepime ho oblibenou marmeladou a ozdobime mouckovym cukrem nebo
cokoladovou polevou.
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Bezlepkové marokanky bez cukru - recept

50 g pohankova mouka
400 ml mléko

50 g vlasské orechy

50 g araSidy

50 g oloupané mandle
80 g susSené Svestky

70 g fiky

35 g datle

skorice

Bezlepkové marokanky bez cukru - postup
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Susené ovoce nakrajime na malé kousky, orechy nasekame nahrubo.

. 'V kastrolu rozmichdme ve studeném mléce pohankovou mouku a za stdlého michdni na

mirném ohni vymichame hladkou hustou kasi, kterou ihned odstavime.

Do jesté teplé kaSe priddme nasekané orechy a nakrajené ovoce, malé mnozstvi skorice a vse
spolu poradné promichame.

Troubu predehiejeme na 150 stupnu Celsia.

Plech vlozime do predehraté trouby a marokanky peCeme asi 35-45 minut podle velikosti.
Hotové marokanky nechame vychladnout a uchovame v suchu a chladu.

Bezlepkové marokanky mizeme samozrejmé také potrit na spodni strané ¢cokoladovou polevou
nebo pouzit napr. rozpusténé ledové kastany, to uz ale nebudou bez cukru.

Samotné marokanky jsou vSsak dostate¢né sladké, takze se bez polevy naprosto obejdou.

. Typy orechli mizeme mezi sebou volné zaménovat, je vSak lep$i pouzit vzdy vic nez jeden typ

orechl.

SuSené ovoce lze také ruzné obménovat, jen je treba alespon priblizné dodrzet pomér
suseného ovoce a orechu.

Pro bezlaktézovou variantu zvolime pri pripravé ,kase” nékteré z alternativnich mlék.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/pohanka-je-vhodna-i-pro-bezlepkovou-dietu.-uz-jste-vyzkouseli-recepty-z-pohanky

A jaké bezlepkové vanocni cukrovi si letos pripravite vy?



