VANOCNI A ZIMNI TIPY

O bdobi adventu s sebou pfinasi ¢as pfiprav a téSeni na
svatecni dny. Vanoce jsou od pradavna spjaty s tradicni-
mi pokrmy a slavnostnim pec€ivem, které navozuje tu pravou
atmosféru. Skloubit dohromady klasické vanocni recepty
a zdravy zivotni styl neni zase az tak slozité. Nevzdavejte se
svych oblibenych jidel ani slavnhostniho cukrovi a nebojte se
nijak zasadnich zmén, protoze i malé obmény dokazi velké
véci. Patnact malych kroku, které muizete vyzkouset:

& Ke klasické bilé pSeni¢né mouce pridej-
te do vasich tést ¢ast mouky celozrmné
Spaldové ¢i dvouzrnkové. Staéi nahradit
1/3 a pecivo tim ziské pfijemnou ofiskovou
vlni a chuf a vase télo obohatite cennymi
zZivinami.

& Ke kypfeni pouzivejte pfirodni kypfici
prasek bez fosfatu, tzv. vinny kamen. Ta-
to surovina vznika pfirozenym usazovanim
pfi skladovani vina a ma perfektni kypfici
vlastnosti.

& Doprejte si vanilkovy cukr z pravé va-
nilky. Poznate ho podle malych cernych
tecek a silné vanilkové vine.

& Vanoce — to jsou viné a chuté koreni.
Pouzijte ty v kvalité bio. Mate tak jistotu, Ze
nebyly chemicky oSetfeny ani ozafovany.

& Podpofite vyrobce v rozvojovych ze-
mich a upfednostriujte Cokoladdu, kakao
a korfeni se znackou Fair Trade.

& Nejen cukrem se da sladit. Bily fepny
cukr bez melasy zbyte¢né ochuzuje nase
télo o mineralni latky a nedodava mu nic
potiebného. Sladte medem, jableénym
mostem, javorovym ¢Ci agavovym siru-
pem, susenym ovocem ¢&i tmavym tttino-
vym cukrem s obsahem melasy.

& Susené ovoce je lepsi sladkost pro
déti nez pramyslové vyrabéné barevné
bonboény. Mlzete je détem dat do mikulas-
ského bali¢ku ¢i pribalit na svacinu do Sko-
ly i na vylet.

©. Smazte na kvalitni biooleji. Vanocni-
ho kapra ¢i oblibené fizky osmazte v bioo-
leji uréeném specialné na smazeni. Jeho
zakladem je sluneénicovy olej, upraveny
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tak, aby se ani pfi velmi vysokych teplo-
tach nepfepaloval.

& MIéko ve vanocnich téstech zkuste na-
hradit obilninovym napojem. Napfiklad
lehce nasladly ryzovy napoj je skvélou su-
rovinou do tést, krému i pudink(. Nase té-
lo nezahleriuje, neprekyseluje ani nevyvo-
lava alergické reakce.

&. Misto klasické strouhanky na obalova-
ni vyzkousSejte kukufiénou strouhanku.
Je pfirozené bezlepkova a fize€ky v ni oba-
lené budou vyborné kfupat.

& Pripite si biovinem ¢i biosektem.
Hrozny na vyrobu biovin pochazeji z eko-
logickych vinic, které nejsou chemicky
hnojeny ani o$etfovany chemickymi postfi-
ky.

@ UzZijte si predvanoéni uklid s ekolo-
gickymi prostiedky. S pfirodnimi produk-
ty bez chemickych drazdivych pfisad
zvladnete kompletni uklid od oken a zrca-
del az po koupelnu a kuchyné. Ekologické
prostfedky obsahuji éterické oleje, které
ni¢i bakterie a navic krasné voni. Provonte
si byt levanduli, citrénem ¢i pomeranéem.

& Zahfejte se bio¢ajem. At jiz preferuje-
te bylinné, ¢erné, zelené Ci ovocné Caje,
vybirejte vzdy ty kvalitni. Znacka bio vam
zaruci, ze pouzité suroviny nebyly chemic-
ky oSetfeny a pfinesou vasemu télu i dusi
opravdovy uzitek.

& Misejte seminka a orechy. Slunecni-
ce, dyné, mandle, kesu, kokos a dalsi jsou
vynikajici svacinkou ¢i dopliikem vasich
pokrm0. Posypte si jimi polévku, hlavni jid-
lo ¢i ranni kasi. Obsahuji spousty cennych

biospotrebitel

vitamin(, mineralnich latek a oleja, které
vase télo v zimé potfebuje. Pfedem si je
mUzete lehce na sucho oprazit na panvi.
Budou pfijemné kfupavé a lépe stravitelné.
& Vaite ze zahfivacich plodin. Podle
makrobiotiky patfi pohanka a jahly k tzv.
zahtivacim plodinam. Dodavaji télu silnou
tepelnou energii, a proto se hodi pfede-
vSim na pfipravu podzimnich a zimnich

pokrmd.
Barbora Hernychova

www.probio.cz

Bezlepkové vanilkové
rohlicky

Typ receptu:  bezlepkovy

a vegetariansky
Narocnost: snadna
Doba pripravy: 90 minut
Mnozstvi: 2 plechy
Ingredience

% 150 g bezlepkové smési na peceni
Bioharmonie

% 150 g titinového mouckového

cukru Bioharmonie

100 g celych hnédych mandli

Bioharmonie

1 vanilkovy cukr Amylon

125 g masla

1 vejce

Spetka soli Biosal

3

3 3 3% 3¢

Postup:

Do misy prosejte bezlepkovou smeés
a mlety cukr, pridejte vanilkovy cukr, na-
sekané mandle a s(l. Ddkladné promi-
chejte. Pridejte maslo, vejce a vypracujte
v hladké tésto. To dejte do lednice mini-
malné na 1 hodinu (nejlépe na 8 hodin)
odpocinout.

Tésto znovu propracuijte, vytvorte vale-
¢ek o priméru cca 1,5 cm a nakrajejte
na stejné velké cca 1 cm Siroké kousky.
Z téchto kouskul vyvalejte rohlicky, ty po-
lozte na plech vylozeny pecicim papirem
a pecte na 160 “C 8—10 minut. Jesté tep-
Ié rohlicky obalte v mouckovém cukru.
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Vanocni skoricovy vénec z cervené psenice

Typ receptu:  vegetariansky
Narocnost: obtizna

Doba pripravy: 90 minut
MnozZstvi: 1 vénec
Ingredience

Tésto

% 150 g celozrnné jemné mleté mouky z cervené psSenice Bioharmonie
% 150 g hladké pSeniéné mouky Bioharmonie

% 1 lzice titinového prirodniho cukru Bioharmonie
% Spetka soli Biosal

% 120 ml miéka

% 15 g Gerstvého drozdi

% 30 g masla

% 1 Zloutek

Napin:

% 5 lzic titinového pfirodniho cukru Bioharmonie
% 3 Izicky mleté skorice Sonnentor

% 50 g masla

Z vlazného mléka, kvasnic a cukru pfipravte kvasek. Po vzejiti kvasku pfidejte ostatni
suroviny uréené na tésto. Zpracujte tésto a nechte ho kynout na teplém misté cca 60

minut.

Na naplri si v misce smichejte maslo, cukr a skofici. Naplr uchovejte v teple.

Vykynuté tésto opét propracujte a vyvalejte v co nejtenéi plat. Ten potrete po celé plo-
Se naplni a zarolujte. Srolované tésto z vrchu podélné rozfiznéte tak, ze z jedné strany
zacnete 5 cm od konce a dofiznete az na druhy konec. Takto vam vzniknout dva pra-

meny, které jsou na jednom konci k sobé spojené.

Prameny splette (pielozte pies sebe) tak, aby byl fez na vnéjsi strané. Vznikly cop
stocte do kruhu a pfitlaenim spojte oba konce k sobé. Hotovy vénec preneste na plech

vylozeny pecicim papirem. Peéte na 180 °C do zezlatnuti, asi 25 minut.
Tip: Napln mizete obménit za makovou nebo ofechovou.
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Susenky z cervené cocky
s cokoladou

Typ receptu:  vegetariansky

Narocnost: snadna

Doba pripravy: 25 minut

Mnozstvi: 20 susenek
Ingredience:

3% 350 g mouky z Eervené ¢ocky
Bioharmonie

% 175 g titinového prirodniho cukru
Bioharmonie
3% 100 g ¢oko kapek Bioharmonie
3% 20 g vanilkového cukru Amylon
3¢ 1/4 1zicky kypficiho prasku Amylon
% 120 g masla
% 1 vejce
3% 1/8 I1zicky jedlé sody
% Spetka soli
Postup:

Do mixéru vlozte zméklé maslo a cukr
a mixujte, dokud nevznikne péna, cca 5
minut. Poté pfidejte vejce a opét chvili
mixujte, dokud se ingredience nespoji.
Vmichejte vanilkovy cukr a smés dale
mixujte. Mouku, kypfici prasek, sodu
a sUl prosejte a pozvolna pfimichejte do
smési. Jakmile bude tésto kompaktni,
zamichejte do né&j ¢oko kapky. Tésto
nabirejte 1ziCkou a tvorte malé kulicky.
Ty rozlozte na plech v tficentimetrovych
odstupech. Susenky peéte na 175 °C
kolem 8 minut. Pfed sundanim susenek
z plechu je nechte zcela vychladnout.
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