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SLADKE A
VESELE

Mili moji,

s velkym nad$enim vam predstavujem moj najnovsi ebook “Sladké
Vianoce bez cukru”. Kto ma sledujete na socialnych sietach, viete, ze
uz nejaky ten rok zdielam svoje nadSenie z pecenia a tvorenia receptov

prirodzene bez lepku a bez cukru.

V tomto ebooku som sa rozhodla spojit moju radost z viano¢ného
obdobia a samozrejme pecenia. Zozbierala som moje najobltibenejsie
vianocné recepty, pridala nové a vznikol viano¢ny ebook s 21

receptami.

Kazdy recept je pre mna viac nez len recept. Je to pribeh, spomienka a

kiasok vianoc¢nej radosti.

“Sladké Vianocee bez cukru” vas prenesie do sveta, kde vonia $korica,
chrumbkaju oriesky, pije sa hortca ¢okoldda a kde Vianoce mozu byt

nielen sladké, ale aj zdravé.

Tento ebook je mdj vianoény daréek pre vas a ja sa te§im, ak budem
st¢astou vasich viano¢nych priprav. Dufam, Ze moje recepty vam

prinest usmev a zdravie na vase vianocné stoly.

Sladké a veselé Vianoce,

Martina z niesomzcukru.sk
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KOKOSOVE JEZE BEZ MUKY

9 MALYCH KUSOV (15x15 CM FORMA) | 40 MIN.

SUROVINY

90 g mandlovej muky
2 vajcia
2 PL struhaného kokosu

3 PL kokosového oleja
(roztopeného)

1 CL ¢akankového sirupu (alebo
podla chuti)

vanilkovy extrakt

1 CL kypriaceho prasku do peciva

Poleva:
cca 50 g horkej cokolady
1 CL kokosového oleja

4 PL strahaného kokosu

POSTUP

Vajcia vyslahdme do penista. Priddme roztopeny kokosovy
olej, vanilkovy extrakt a ¢akankovy sirup. Premie$ame.

Priddme mandlovd muku, kokos a prasok do peciva.
Vymie$ame do hladka.

Do formy vystlanej papierom na pecenie dame cesto a
pecieme cca 30 min. na 180°C.

Po upeceni nechame uplne vychladnut a nakrdjame na 9
kusov.

Medzitym si roztopime ¢okoladu s kokosovym olejom.

Upecené kola¢iky namacame v ¢okoldde a polozime na
tanier pokryty papierom na pecenie. Ked ¢okoldda za¢ne
tuhnut, obalime v strthanom kokose. Skladujeme v
chladnicke.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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KAVOVE ZRNA BEZ CUKRU

11 KUSOV | 15 MIN. | NEPECENE

SUROVINY

85 g vlasskych orechov

80 g horkej ¢okolady

30 g masla

1 PL rumu (mozno vynechat)
3 CL instatnej kévy

1 CL ¢akankového sirupu (alebo
podla chuti)

Poleva:
50 g horkej ¢okolady

1/2 CL kokosového oleja

POSTUP

Vlagské orechy pomelieme na jemno. Priddme rum a
premieSame.

Maslo a horku ¢okolddu roztopime vo vodnom kupeli.
Priddme kévu a ¢akankovy sirup a premie$ame. Pridame k
orechom.

Zmes premie$ame, nechame 10 minut vychladnut (trochu
stuhne) a nasledne rukami formujeme kavové zrnka.
Pomocou $pajle urobime v strede priehlbinku, aby sme
dosiahli vyzor kavového zrnka.

Nechdme vychladnut a stuhnit v chladnicke, aspont hodinu.

Roztopime ¢okoladu s kokosovym olejom. V poleve
namacame zrnka a polozime na tanier pokryty papierom
na pecenie. Newchdme hodinu zatuhnut v chladnicke a
podavame. Skladujeme v chladnicke.
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BURIZONOVY CHLEBIK

6 KUSKOV | 8 MIN. | NEPECENE

SUROVINY

100 g pufovanej pohanky
50 g horkej ¢okolady aspon 75%

2 PL mandlového masla (alebo
iného orechového masla)

stipka mletej $korice

POSTUP

Cokoladu roztopime, zmieSame s pohankou, priddme
mandlové maslo, mlett $koricu a zamiesame.

Zmes presunieme do formy vystlanej papierom na pecenie,
poriadne potla¢ime a dime do chladnicky chladit aspon na
1 hodinu.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

MANDLOVI JEZKOVIA BEZ MUKY

5 KUSOV | 30 MIN.

SUROVINY

3 velké PL mandlového masla
1 PL mandlovej muky

1 vajce

1 CL skorice

1 CL ¢akankového sirupu (alebo
podla chuti)

Na ozdobu:
50 g horkej ¢okolady

mandle nasekané nadrobno

POSTUP

V miske zmiesame mandlové maslo a vajicko, aby sa
suroviny prepojili. Priddme mandlovi muku, skoricu,
¢akankovy sirup a vypracujeme cesto. Rukami tvarujeme
ovaly a vpredu trochu zuzime - do tvaru jezka.

Polozime na plech pokryty papierom na pecenie a pec¢ieme
15-20 minut na 175°C. Nechame vychladnut.

Cokolédu roztopime a jezkov jednou polovicou v nej
namoc¢ime. Nasledne namoc¢ime do posekanych mandli.
Jezkom mdzeme urobit z ¢okolady o¢i a nos.

11
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KAKAOVO-SKORICOVY POHAR

1 PORCIA | 5 MIN. | NEPECENE

SUROVINY

180 g cottage syru
1 PL kakaa

1 CL mandlového masla (alebo
iného orechového masla)

stipka mletej $korice

1 CL ¢akankového sirupu

POSTUP

V mixéri zmixujeme cottage syr, kakao, sladidlo a mandlové
maslo.

Dame do pohara a mdzeme podavat s granolou, $lahackou,
¢i s cerstvym ovocim.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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MUFFINKY AKO LADOVE MEDVEDE

4 KUSY | 1 HOD 30 MIN.

SUROVINY POSTUP

3 vajcia Vajicka, jogurt a kokosovy olej rozslahdme do hladka.

1 PL gréckeho jogurtu Pridame ostatné suroviny a rozmie$ame.

2 PL kokosovej muky Cesto dame do muffinovych foriem (silikénové, papierové)

a pecieme cca 20 minut na 180°C.
1 PL kokosového oleja

Zatial vyslahame krém - mascarpone so slahackou

1 CL pernikového korenia vymiesame do tuha.

1/2 CL korice Na vychladené muffiny nanesieme tensiu vrstvu krému

1 CL prédku do pediva a posypeme kokosom a pritlacime. Potom pomocou

cukrarskeho vrecka krémom urobime ugka. Cokoladu

2 PL ¢akankového sirupu alebo roztopime a pomocou $paradla na papier na pelenie

podla chuti nakreslime o¢i a nosy, v hrubsej vrstve. Vlozime do
chladnicky aspon na 15 minut, aby ¢okolada stuhla. Potom
opatrne ¢okoladové casti odlepime z papiera na pecenie a

Krém: polozime na muffinky.

30 g mascarpone Skladujeme v chladnicke.
60 ml $lahackovej smotany
3 PL struhaného kokosu

2 kocky tmavej ¢cokolady
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VIANOCNA PERNIKOVA TORTA

19 CM PRIEMER FORMY | 1 HOD. 30 MIN.

SUROVINY

150 g mandlovej muky

4 vajicka

1 CL prasku do peciva

3 PL kakaa

3 CL pernikového korenia
125 g mascarpone

30 g masla (roztopeného)

2 PL ¢akankového sirupu

Krém:
150 g mascarpone

250 ml smotany na $lahanie

Plnka:
1 jablko

$korica, ghee

POSTUP

Pripravime si korpus. Bielka a zltka si rozdelime do dvoch
misiek. Bielka vy$lahdme do tuha. K ZItkam pridame
mascarpone a roztopené maslo, ¢akankovy sirup a
vyslahdme do homogénnej hmoty.

V dal$ej miske si zmieSame vSetky suché ingrediencie. Tieto
postupne primiesame metli¢kou k zltkovej zmesi. Ak je
cesto prili$§ husté, mézeme pridat trochu vody, avsak treba
mysliet nato, Ze po pridani bielok cesto zredne. Nakoniec
primie$ame jemne, po ¢astiach vy$lahané bielky, kym sa
nespoja s cestom.

Pecieme vo forme vylozenou peciacim papierom na 180°C
priblizne 40 minut.

Medzitym si pripravime krém-vyslahdme spolu mascarpone
a $lahacku do tuha. Plnku si pripravime tak, ze jablko
orestujeme na ghee so $koricou.

Vychladeny korpus rozkrojime na 3 ¢asti a plnime krémom
a plnkou. Nechdme si trochu krému aj na obtretie torty
zvonku. Mnozstvo vysta¢i na polonahy efekt torty.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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TARTALETKY

15 KUSOV | 1 HOD.

SUROVINY

Kosicky:

105 g mandlovej muky
35g kokosovej muky

30 g masla

1 vajicko

1 PL ¢akankového sirupu

vanilka (z 1 vanilkového struku)

Népln:
15 CL mandlového masla

Krém:

75 g mascarpone
150 ml $fahackovej smotany (33%)
2 CL kakaa

3 kocky vysokopercentnej
¢okolady (90%+)

1 CL kokosového oleja

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

POSTUP

Pripravime si cesto na tartaletky. V miske zmie$ame suché
ingrediencie na tartaletky. Pridame vajicko a ¢akankovy
sirupa znovu poriadne premiesame, az kym z cesta nebude
mrvenicka. Potom rukami primie§ame maslo a z cesta
vytvorime velki homogénnu gulu. Cesto je konzisten¢ne
ako to klasické maslové.

Formicky na tartaletky si vymastime kokosovym olejom a

cesto do kazdej rovnomerne rozdelime. Rukami “vystelieme”

kazdu formicku zvnutra tensiou vrstvou cesta.

Dame do vyhriatej rury a pecieme asi 15 minut na 180°C,
pokial kogicky nie st upecené dozlatova.

Po upeceni nechame vychladnit 10 mintt a opatrne
vyklopime z formiciek. Nechame vychladnut dplne.

Medzitym si pripravime krém. Cokoladu si roztopime
spolu s kokosovym olejom. V miske elektrickym $fahacom
vy$lahdme mascarpone so $lahackou do tuha.

K vyslahanej slahacke primiesame stierkou roztopenu
¢okoladu a kakao.

Vychladené kosicky naplnime lyzi¢ckou mandlového masla
a nasledne nanesieme ¢okoladovy krém. Ja pouzivam
cukrarske vrecko.

Posypeme mandlami, kokosom, lyofilizovanym ovocim, ¢i
suSenymi ruzovymi lupenmi a skladujeme v chladnicke.
Najlepsie st odlezané 24h v chladnicke.
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NEPECENE PERNIKOVE GULKY

12-15 KUSOV | 15 MIN. + 50 MIN. CHLADENIE | NEPECENE

SUROVINY

100 g mascarpone
5 PL struhaného kokosu
2 PL mandlového masla

2-3 CL pernikového korenia bez
cukru

1 CL strthanej pomarancovej kory
- nemusi byt

12-15 ks mandli
sladidlo podla chuti
50 g horkej ¢okolady (min. 85%)

1 CL kokosového oleja

POSTUP

Mandle vlozime do vyhriatej rary (180°C), alebo na panvicu
a opekame priblizne 5-8 minut. Pozor, aby nezhoreli.
Nechdme vychladnut.

V miske zmiesame kokos, mascarpone, mandlové maslo,
pernikové korenie, pomarancovu koru a pripadne sladidlo.

Zo zmesi formujeme malé gulicky - do vnutra vlozime

uprazenu mandlu.
Gulky dame do chladnicky aspon na 20 mintt vytuhnut.

Medzitym si pripravime ¢okoladu, ktoru si roztopime s
kokosovym olejom.

Vytuhnuté gulky obalime v roztopenej ¢okolade, ozdobime
podla nalady (ja som pouzila susené ruzové lupienky a jedlé
zlato) a dame zachladit na dal$ich 30 minut.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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ROZKOSNI SNEHULIACI

3 KUSY | 10 MIN. | NEPECENE

SUROVINY POSTUP
6 ks domécich Raffaello guliek Budeme potrebovat 3 vacsie Raffaello gulky a 3 mensie.
(recept néjdete v tejto knihe) Pomocou $paradla ich ulozime na seba.

Ozdobime podla obrazku a ihned podavame.
Ostatné:
ovocny pelendrek ($alik)
3 pekanové orechy (klobucik
kakaové boby (o¢ka a gombiky)
mandla (nos)

rozmarin
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ORECHOVE ROZTEKY BEZ MUKY

20 KUSOV | 40 MIN.

SUROVINY

200 g mletych lieskovych orechov

200 g polotu¢ného tvarohu vo

vanicke

3 PL ¢akankového sirupu

POSTUP

Do misky dame vsetky suroviny. Zmie$ame.

Rukami vytvarujeme z cesta rozteky a poukladame na plech
pokryty papierom na pecenie.

Pecieme priblizne 20 minut na 190°C.

Idealne je ich zjest cerstvé.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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SUPERHUSTA HORUCA COKOLADA

2 PORCIE | 10 MIN. | NAPO]J

SUROVINY POSTUP

200 ml polotu¢ného mlieka Mlieko dame do hrnca, pridame tahini, $koricu, kdvu a

$tipku soli a premie$ame. Zohrievame, kym nie je mlieko

1 PL tahini hortce (nie vriace).

80 g horkej cokolady Odstavime z ohna a priddme nadrobno nasekant ¢okolddu.

1/2 CL mletej Skorice Poriadne premie$ame.

1 CL instatnej kavy (mo#no Nalejeme do pohdrov. Mézeme ozdobit slahackou a

vynechat) posypeme kakaom. Thned podavame.

$tipka soli
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SVIATOCNA MIMOZA

2 DRINKY | 3 MIN. + 2 HOD. MRZNUTIE | NAPO]J

SUROVINY

2 pomarance
2 rozmarinové stony
voda

100 ml prosseca

POSTUP

Z jednej polovice pomaranca odkrojime tenké platky.
Ulozime do vicsej formy na lad do kvetového vzoru (ja som
pouzila muffinové kosi¢ky zo silikonu).

Zvy$ok pomarancov vyitavime. Stavou zalejeme pomaranc
vo forme, vlozime tam stonku rozmarinu a dime zamrazit.

Zamrazené vyberieme z formy, dime od pohara a zalejeme
prossecom. Thned podavame.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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VANILKOVE ROZKY BEZ MUKY

15-20 KUSOV | 25 MIN.

SUROVINY

50 g mandlovej muky

50 g mletych vlasskych orechov

35 g kokosovej muky
1 vajicko
50 g masla

vanilka (1 struk)

2 PL ¢akankového sirupu

POSTUP

Vsetky suché ingrediencie zmieSame v miske.
Pridame vajicko, zlahka premiesame.

Priddme maslo a rukami umiesime cesto. Konzistenciou by
malo byt ako klasické maslové. Nasledne vytvarujeme rozky.
Tvarujt sa tazsie ako klasické, treba byt opatrny, cesto sa
moze drobit.

Rozky poukladame na plech vystlany peciacim papierom a
pecieme na 190°C zhruba 15 minut dozlatova.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU
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POLOMACANE KOKOSKY BEZ MUKY

CCA 15 KUSOV | 30 MIN.

SUROVINY

100 g mandlovej muky
35 g kokosovej muky

5 PL strihaného kokosu
1 vaji¢ko

40 g masla

2 CL kokosového oleja
vanilka (% struku)

2 PL ¢akankového sirupu

2 kocky tmavej ¢okolady (na

namdécenie)

POSTUP

Vsetky suché ingrediencie zmie$ame v miske.
Pridame vajicko, zlahka premie$ame.

Priddme maslo a rukami umiesime cesto. Konzistenciou by
malo byt ako klasické maslové. Nasledne vytvarujeme gulky.

Gulky poukladdme na plech vystlany peciacim papierom a
pecieme na 190°C zhruba 15 minut dozlatova.

Vychladené kokosky namd¢ame v roztopenej ¢okoldde a
ulozime na tanier pokryty papierom na pecenie.

31
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DARCEKOVA COKOLADA

2 COKOLADY | 5 MIN. + 2 HOD. CHLADENIE | NEPECENE

SUROVINY

100 g tmavej cokolady

5 makadamiovych orechov
lyofilizované maliny

2 kvapky malinovej esencie
5 pekanovych orechov

1 CL jedlych kvetov

3 kvapky vanilkového extraktu

POSTUP

Cokoladu si roztopime vo vodnom kupeli. Rozdelime na
dve polovice. Do jednej polovice priddme malinovy extrakt
a do druhej vanilkovy. Kazdu nalejeme do formy vystlanej

papierom na pecenie.

Cokolddu s malinovym extraktom posypeme nasekanymi
makadamiovymi orechmi a lyofilizovanymi malinami

a vanilkovt ¢okoladu posypeme pekanovymi orechmi a
jedlymi kvetmi.

Opatrne premiestnime do chladni¢ky a nechame zachladit

aspon dve hodiny. Potom vyberieme, zabalime a mdzeme
obdarovat. Cokoldda musi byt skladovana v chladnicke. Ak
nechcete aby sa topila, musi byt temperovana.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

HORUCA COKOLADA NA PALICKE

3 KUSY | 5 MIN. + 1 HOD. 20 MIN. CHLADENIE | NEPECENE

SUROVINY

50 g tmavej ¢okolady

lyofilizované ovocie, kokos,
oriesky...

3 drievka

POSTUP

Cokolddu nalémeme na mensie kusky a roztopime vo
vodnom kupeli. Nalejeme do formy na lad a posypeme
lyofilizovanym ovocim a kokosom, ¢i posypkou podla
vlastného vyberu.

Dame do chladnicky asi na 20 minut. Ked cokoldda trosku
stuhne, vsunieme do nej palicku a dime chladit aspon na
hodinu.

Cokol4ddu na pali¢ke vylupneme z formy, ozdobime stuzkou
a pouzijeme do mlieka alebo darujeme. Skladujeme v
chladnicke.

33
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RAFFAELLO GULKY

10-12 KUSOV | 15 MIN. | NEPECENE

SUROVINY POSTUP

100 g mascarpone alebo Mandle oprazime na sucho a odlozime bokom.

Philadelphie ) ) o ) )
Ostatné suroviny zmiesame - vznikne cesto z ktorého

1 PL kokosovo-ke$u masla robime gulky s mandlou vnutri.

2 PL mandlového masla Obalime v kokose a podavame. Skladujeme v chladnicke.

4 PL stradhaného kokosu + na
obalenie

12 ks blansirovanych mandli

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

CHUTNI MIKULASOVIA

5 KUSOV | 10 MIN. | NEPECENE

SUROVINY

5 jahod
30 g mascarpone
60 ml §lahacky

1 kocka ¢okolady (na o¢i)

POSTUP

Vyslahdme si krém z mascarpone a smotany do tuha, dame
do cukrarskeho vrecka a odstrihneme mald dierku.

Z jahody odrezeme spodok a vrch (asi vo 2/3, to bude
capicka). Osusime jahody servitkou do sucha a nanesieme
krém ako na obrazku. Vrch jahody polozime na krém.

O¢i urobime tak, Ze snamocime $paratko do ¢okolady a
kvapneme na papier na pecenie a schladime nal0 min.
Potom ich opatrne odlupneme z papiera na pecenie a dame
na Mikuldsov.

BI5)
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SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

MAKKY BISKUPSKY CHLEBIK

1 BOCHNIK | 40 MIN.

SUROVINY

2 PL kokosovej muky

5 PL najemno namletych
lieskovcov

3 PL strihaného kokosu

3 vajcia

4 PL bieleho jogurtu (3,7%)
1/2 CL pernikového korenia
hrst vlasskych orechov

4 kocky vysokopercentnej
¢okolady

1/2 CL prasku do peciva

sladidlo podla chuti

POSTUP

Orechy a ¢okoladu nakrdjame na malé kusky. Vsetky suché
suroviny zmie$ame, pridame vajcia a jogurt a vymie$ame
husté cesto. Priddme nadrobno nasekanu ¢okolddu a vlagské

orechy a premiesame.

Bochnikovu formu vylozime papierom na pelenie a cesto
rovnomerne navrstvime. Pe¢ieme cca 30 minat na 175°C.

SLADKE VIANOCE BEZ CUKRU

PERNIKOVE MINI CUPCAKES

15 KUSOV | 40 MIN.

SUROVINY

2 vajicka

2 PL bieleho jogurtu (3,8%)
2 PL kokosovej muky

1 PL mletych lieskovcov

1 CL pernikového korenia
2 kocky tmavej ¢okolady
1/4 CL prasku do peciva

1 PL ¢akankového sirupu

Krém:
50 g mascarpone

100 ml $lahackovej smotany

vanilka (1/2 struku-zrniecka)

POSTUP

Do misky rozbijeme vajicka, pridame jogurt, ¢akankovy
sirup a lyZicou poriadne premiesame. Priddme suché
suroviny vratane korenia, poriadne premie$ame do hladka a
nakoniec vmiesame ¢okolddu nasekant na malé kusky.

Naplnime malé papierové kosicky a ddme piect na cca 15-20
min. na 180°C. Cesto trosku stipne.

Medzitym si pripravime krém. Mascarpone, $lahacku aj
vanilku dame do jednej misy a $fahacom vyslahame dotuha.

Na vychladené mini cupcakes dime krém pomocou
cukrarskeho vrecka. Posypeme $koricou a ozdobime
orechom.
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