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Zdraveé cukrovi? Upecte letos vanocni cukrovi
bez zbytecne mouky a cukru!

Klasické vanocni cukrovi je doslova casovanou bombou pro nasi postavu.
Je plné cukru, mouky a nezdravych tuku. KaZdoroéné peé¢eme, dopfavame
si @ nakonec premyslime, jak nabrané kilogramy co nejlépe a nejrychleji
zhubnout. Co to letos zkusit jinak? Misat, ale vubec nepfibrat. Zdravé
cukrovi je navic mnohem jednodussi na pripravu nez tradic¢ni nezdrava
verze.

Vanoc¢ni cukrovi navic nemusi byt jen pecCené. Takze navic uSetrite za energii. Ale hlavné - budete

.....

neztloustnete. Tedy pokud jej nebudete jit doslova na kila.



Zdravé cukrovi: Vanocni cukrovi bez bilé mouky

Rik4 se, Ze bild mouka je pohromou pro nase zaZivani. A také pravé v této oblasti je nejvice
poznat, kolik mouky sporadame. Pokud jste zvykli jist ve velkém jidla obsahujici klasickou bilou
mouku, pak mate nejspis vystupujici brisko. Chté nechté, se na této partii nejvic odrazi nase
nadmérna konzumace této nezdravé potraviny. Nastésti vSak existuje spousta alternativ, jak se
bilé mouce vyhnout. Zdravé cukrovi by ostatné ani Zadnou bilou mouku obsahovat nemélo.
Nejlépe udélate, pokud zvolite néjakou bezlepkovou variantu. Pripadné celozrnnou. Pro vanocni
cukrovi se bajecné hodi napriklad jeCna nebo jahelnd mouka. Jsou lehké a neublizi vaSemu zazivani.
Navic jsou i zdravé.

Obsahuji vitaminy skupiny B a prospivaji i hladiné krevniho cukru a hladiné cholesterolu.
Velmi chutné jsou i orechové mouky. I ty jsou bezlepkové a ukryva se v nich Siroké spektrum
cennych latek. Orechové mouky na zdravé cukrovi koupite dnes uz v kazdém obchodé. Pripadné si
je muzete snadno vyrobit sami - jednodus$e pomelte najemno orechy a nechte vzniklou mouku
proschnout. Pak uz muzete pouzit, jak potrebujete. Mezi dalsi, zdravé mouky, patri napriklad
mouka ovesna, hrachova, amaranthova nebo kukuri¢na. A vyzkouset muzete i mouku
cizrnovou. M4 oriSkovou chut. Pokud ji nemate, staci, kdyz najemno namelete suchou cizrnu. A
pernicky, ty letos zkuste vyhradné z mouky zitné. Pro zdravé cukrovi je jako délala.

Zdrave cukrovi: Vanocni cukrovi bez cukru

Klasicky bily cukr nechte ve spizi a letos zkuste vanocni cukrovi bez néj. Pokud uz preci jen
budete mit nutkdni néjaky cukr do peceni pridat, pak sahnéte po trtinovém. Avsak nutricné si prilis
nepolepsite, néjaké ty mineraly se v ném sice ukryvaji, ale pro télo je stejné nevhodny jako
klasicky bily cukr. Radéji vyzkousejte rapaduru - je to susend trtinova stava. Skvély je i javorovy,
datlovy nebo Svestkovy sirup. Sahnout muzete i po je¢cmenném sladu, melase nebo medu. A
naprosto vyborné sladidlo pro zdravé cukrovi je cekankovy sirup.

NEPREHLEDNETE: Vano¢ni cukrovi bez cukru - uzijte si zdravé Vanoce!

Zdravé cukrovi: Vanocni cukrovi se zdravym tukem

Maslo, sadlo nebo umély rostlinny tuk? Vanocni cukrovi letos pripravte bez nich. Mohou
zvySovat cholesterol, tloustne se po nich a nejsou nic, bez ceho bychom se neobesli. Sdhnéte radéji
po kvalitnich rostlinnych tucich. Vyuzit ale pro zdravé cukrovi muzete i sluzeb orechu, jsou
prirozené tucné a mohou castecné tuk ve vanocnim cukrovi nahradit. Skvélou volbou jsou také
orechové a seminkové oleje. Pochopitelné, Ze za studena lisované. Kupujte jen ty skutecné
kvalitni. Sdhnete-li po velmi populdrnim kokosovém tuku, i ten by mél byt vyhradné za studena
lisovany. Jinak muze byt spiSe na Skodu. Vyborny je i kakaovy tuk - opét ale jen nerafinovany.
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Zdrave cukrovi: Vanocni cukrovi s kvalitnim kakaem

Vanocni cukrovi bez kakaa a ¢okolady neni ,to pravé orechové”. Budete-li jejich sluzeb vyuzivat,
sahnéte nejlépe po téch s oznaCenim ,raw”. Uz to zajiStuje néjakou kvalitu. Navic vétSina takovych
vyrobku je pochopitelné prodavana i v bio kvalité a s fair-trade oznacenim. Jestlize se vSak kakau
z néjakého duvodu potrebujete nutné vyhnout, pak jej mizete nahradit karobem. Coz jsou vlastné
lusky rohovniku obecného. Ty se umelou na jemny prasek, ktery je na prvni pohled od kakaa


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/recepty-na-zdrave-a-netradicni-vanocni-cukrovi
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/vanocni-cukrovi-bez-cukru-uzijte-si-zdrave-vanoce
https://www.spektrumzdravi.cz/rozvoj-osobnosti/rozvoj-osobnosti-vlasske-orechy-podporuji-funkci-mozku-srdce-a-cev-a-pomahaji-proti-depresi-i-stresu

k nerozeznani. Karob ma méné tuku nez kakao a az o tretinu mensi kalorickou hodnotu. A to je
pro zdravé cukrovi velice dobre. Karobu se jinak rika také svatojansky chléb.

Zdravé cukrovi: Vanoc¢ni cukrovi s vuni ovoce

Misto slazeni mizete sahnout také po suseném ovoci. Avsak kvalitnim - na obalu by rozhodné
meélo byt napsano, ze jde o nesirené ovoce. Sirené druhy mohou byt i spoustéCem mnoha
alergii. Susené ovoce pro zdravé cukrovi vSak volime jednoznac¢né neprislazované. I tak muze
vanocni cukrovi chutnat skvéle a sladce.

Autor ¢lanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/vanocni-cukrovi-nejlepsi-recepty-vedou-u-vas-vanilkove-rohlicky-vanocni-pernicky-nebo-linecke
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/vanocni-cukrovi-nejlepsi-recepty-vedou-u-vas-vanilkove-rohlicky-vanocni-pernicky-nebo-linecke
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

