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Uvod.

Styri tyzdne pred Vianocami zacina obdobie, ktoré nazyvame Advent. V preklade z latinéiny slovo
,»Advent” znamend prichod, ocakavanie.

Kazdy sme vyrastali v inych pomeroch a kazda rodina ma svoje zvyky, ktoré sa postupne preberaju od
starych rodicov, rodi¢ov a posuvaju sa dalSim generaciam.

Posledné roky je ¢as adventu vyplneny hlavne upratovanim bytu, snaZiac sa vyhnat vietky pavuky,
umyt narychlo vsetky okna, pomdct babicke upratat, vyprat vSetky zaclony a vylestit aj to posledné
miestecko v byte, napiect aspori dvanast druhov viano¢ného peciva a popri tom este ponahariat sa po
obchodoch a narychlo nakupit viano¢né darceky.

Aby toho nebolo eSte malo, tak sa v tom predvianoénom zhone snaZime stretndt s priatelmi na
Viano¢nych trhoch na trosku vareného vinka a omasteny chlebik s cibulou a skvarkami.

Vadsinou to potom kondi tak, Ze sa dostaneme do bodu, kedy si znovu povieme: ,, Tak, na buddci rok to
urobim inak! Vsetko si napldnujem, nakupim v septembri darceky, urobim si poriadok v byte najneskér
do konca novembra a vianocné pecivo si kipim.“ Atd’, atd.

Predsavzatia, ktoré nas upokoja a pomozu prekonat ten obrovsky predsviatoény stres. No pride dalsi
rok a my aj napriek predsavzatiam opakujeme ten isté scenar. A prave to je dévod, preco sme napisali
tento eBook.

Pomézeme vam ako preZit Adventny a Vianoény éas bez zbytoéného stresu a tak, aby bol naozaj tym
najkraj$im ¢asom v roku, ktory vrcholi Stedrym vederom a pokojnymi sviatkami, ktoré si kazdy
zapamata s laskou.

Lebo ... tento rok spInime svoje predsavzatia a urobime to
inak.

Advent je o peceni kolacikov, pisani pohladnic, priprave
0zdob na vianocny stromcek, baleni darcekov. Je to aj ¢as
na vyrobu daréekov a drobnosti pre potesenie vasich
blizkych a zndmych.

Posledny tyZderi pred Adventom.
A uZ sa blizi Advent. KedZe ste tento rok postupovali podla plédnu, vas byt je upratany a vy sa mozete
venovat samotnej priprave Vianoc.
® Zvykom je pripravit si tento tyzderi vlastny adventny veniec. Daju sa kupit prekrasne venceky
podla farby, pre ktord ste sa rozhodli. No najvacsiu radost budete mat, ked' si ho zhotovite
sami, znasobite si pocit sviatkov a pohlad nan véas bude dlho tesit.
¥ Vyrobte si uzZ aj adventny kalenddr. Rovnako ako veniec aj adventny kalendar pripraveny doma
v tajnosti ma svoje velké ¢aro. Urobte ho bud pre celt rodinu spolocny, alebo kazdému extra.
Verte nam, adventny kalendar maju radi aj dospeli, nie iba deti.
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Tento rok sa prvykrat chystdme aj my robit doma
kalendar a jeho fotografiu zverejnime na nasom blogu
©. No potesime sa aj vasim fotografiam a urcite
dostanu aj ony priestor na to, aby sa vo svojej krase
ukazali v nasej galérii, ktoru zalozime Specialne pre tuto
udalost »

V obchodoch dostat mnoZstvo réznych kalendarov, ale
tie si neosobné ado toho svojho viete dat to, ¢o
osdbka, ktorej je urleny, lubi. Nemusia to byt len
sladkosti. Dajte tam malé odkazy, obrazky, drobnosti,
ktoré budu aj dalej tesit obdarovaného. Uz zaciatok
Adventu bude tak pre rodinu zazitkom a kazdy sa bude
tesit na novy den a o¢akavat nové krasne prekvapenia.

*® Je &as vyzdobit si vchod aoknd
vianoénou dekordciou. Vasa fantdzia moze dostat
obrovské kridla. Urobte si netradi¢nu vyzdobu.
Staci nie¢o jednoduché, vkusné a nie je treba robit
velké investicie

® Prekontrolujte zoznam darcekov, ktoré
mate a o este treba dokupit.
%® Najdite vianocné CD

= % Je dobré skontrolovat aj osvetlenie
vianoéného stroméeka a pripadne ostatné viano¢né svetielka.

*  Ateraz pride td maskrtnicka &ast :) Upeéte si sladkost na 1. Adventnu nedelu. A to nemusi byt
kola¢. Uz je Cas upiect drobné viano¢né pecivo. Napriklad: linecké kolaciky alebo pernicky,
medvedie labky. V tejto dobe chutia najviac. Doprajte ich rodine v predstihu, aby ste uz pocas
Adventu vychutnavali krasne chute Vianoc.

¥  Aeste .... dokipte sviecky a obalovy materidl na darceky.
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Advent. Od zaciatku decembra po Vianoce.
Prva Adventna nedela.
A uZ je tu Advent. V tomto roku sa zacina 29.11.2015

Prvi adventni nedelu venujte rodine . Vela fudi vyuZiva prave adventnu nedelu na nakupy a celé dni
travia v obchodnych centrach. Je tam mnoZstvo ldkavych voni, vianoc¢na vyzdoba, premyslene a cielene
uloZeny tovar tak, aby vés doviedol tam kam ste ani nechceli ist atak kupite to, ¢o ste velakrat
neplanovali. Ano, je tam teplo, znie viano¢na hudba, ale to nie takd atmosféra, ktoru si viete vytvorit v
kruhu rodiny a priatelov.

Mnohi z nds maju svoje zvyky ako preZit tuto krasnu nedelu. Je vhodny ¢as na vytvorenie si planu na
cely Advent a Vianoc¢né sviatky:

Kde a kedy pdjdete na navstevy

Aké vianoéné podujatia navstivite (koncerty, vystavy...)

Aké Sportové podujatia sa konaju pocas sviatkov a chcete byt pri tom

Spolo¢né vychadzky, vylety

Ktory viano¢ny trh navstivite a kedy a s kym

#4000 0 K0

Kedy pripravite, dokupite darceky a zabalite ich

Uvarte si spoloéne pekny obed, nemusi byt velky, ved advent je aj ¢as pdstu a preto staci jednoduché
jedlo. A my mame pre vas tip ©

Kuracie prsia v tirolskej Sunke, dusena kyslad kapusta s jablkami a zemiaky. Tento chutny recept najdete
na tejto adrese:
http://www.foodisgood.eu/sk/recepty/masite-jedla/hydina/kuracie-prsia-v-tirolskej-sunke.html

Zapalte prvu sviecku na adventnom venci a pochutnajte si na prvych vianoc¢nych cukrovinkéch.
Viano¢na hudba vam dotvori pekni atmosféru.

Pri takomto rodinnom posedeni nemusite byt sami. Je peknym zvykom pozvat priatefov, alebo rodinu
na vianoény puné a prezit prijemné popoludnie. Na zaver dria prechadzka do prirody, alebo len tak
mestom. Mozno aj trochu 3portovania, tu zéleZi na pocasi. Ak by bol sneh, bolo by krésne stavat
snehuliaka. Ale ... to uvidime ako sa rozhodne Perinbaba :)
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Druhy adventny tyZdei aZ po druht adventnu nedel'u.

V tomto tyzdni pokracujte podla vasho plénu.

% Napecte suché pecivo podla vasich zvyklosti. Zvazite
moznost dohodnut sa v rodine, alebo s kamardtkou &i
susedou na peceni réznych druhov viano¢ného peciva,
tak aby kazdy nepiekol 12 druhov. Kazdy upecie svoje
obltbené a medzi sebou si ich vymenite. Usetrite si ¢as
a ziskate nové druhy vianoéného pediva a aj vase vztahy
sa upevnia.

*  Myslite pri tom aj na to, Ze navstevy nepotrebuju vela
kolacikov. Ved kazdy ma doma plny stol. Pripravte radsej
iné pohostenie. Ovocné 3alaty sorieskami alebo
sviato¢ny pudingovy pohar s horicim ovocim, pecené
jabléka s vanilkovym krémom. Prekvapite nielen
originalitou, ale potesite kazidého novymi, zaujimavymi
chutami.

Petené jabltka s vanilkovym pudingom
¥  4.12. si odreZete kondrik z ¢eresne do vazy. Je Barbory a
rozkvitnuta vetvicka potesi pocas Vianoc.

* e &as nakupit vianoéné pohladnice. V dnesnej dobe rapidne ubudlo pohladnic zasielanych
k sviatkom a to je velkd Skoda. Spomerite si na vase pocity, ako vas potesi pekny pozdrav vo
vasej postovej schranke. Je obrovskym pote$enim napisat osobne, rukou vianoény pozdrav (nie
predtladeny) a potom ta radost, ktord ma prijemca, ked'si ho nédjde v schrénke a preéita. Nie je
chybou posielat viano¢né pozdravy spojené s novoro¢nym prianim, aj ked' ,,novoro¢enka“ je
nieco iné, ale o tom niekedy inokedy.

Ak posielate pozdravy do zahrani¢ia urobte to vcas. Klasicka posta funguje na inom principe
ako email alebo Facebook ©

¥ Aeste PS: Nalepte aj znamky © aby sa vase pohladnice dostali k adresatom
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a0

) a0

Zostavte si sviatocné menu a pripravte si nakupny zoznam potravin a napojov.

Teraz modzete namietat, Ze viete, o budete varit a o potrebujete, ale predsa... Varime
tradicne skoro vidy to isté a niekedy by sme radi aj nieCo iné, ale ked uz sme v zhone nakupili,
tak nemdme suroviny na iné. Ak si pripravite na Vianoce zemiakovy Salat bez majonézy
a pouZijete jogurt na ochutenie, tradicia ostane a vase pocity budi dobré. Ved tradi¢né jedla sa
daju pripravit fahsie a chutne. Zivot je zmena ©

A preco ndkupny zoznam? Verte, Ze nikdy nie je tak ddlezity ako pri nakupovani na sviatky.
Obchody su zavalené potravinami od vymyslu sveta a ked' pridete do obchodu nepripraveny
kupite zopar veci, ktoré nebudete potrebovat, ale boli mozno lakavo balené, dobre vyzerali,
mali dobru cenu (to ma pred sviatkami vsetko).

Délezity bod: Potvrdte svoje terminy u kadernika, na masdzi, na manikuru a pedikuru atd'. Tak
aby ste nepremeskali starostlivost o seba.

Je dobré skontrolovat domdcu lekéarnicku a popripade doplnit to ¢o chyba.

A este ... Prekontrolujte si zasobu Cistiacich prostriedkov, toaletného papiera, servitkov,
hygienickych vreckoviek, batérii (do dialkového ovladania TV napr.) a pod. Toto su vietko
potreby, ktoré nemusime kupovat na Zlatd nedelu.

A je tu druhd adventnd nedela...
Spolo¢ne pripravite sviatocny nedelny obed. Znovu to méZe byt jednoduché jedlo. Sme stéle

v péstnom obdobi. Pripravte si dobry domdci vyvar a rizoto s dubdkmi s cerstvym Saldatom. Je to

rychle jedlo a usetreny cas stravite tym, Ze dlhsie spolu posedite po jedle.

A hori druha sviecka....pochutnavate si na viano¢nom pecive v kruhu rodiny a priatelov.

Treti adventny tyZden aZ po tretiu adventni nedel’u.

Po usilovnych dvoch tyzdrioch prezitych uz v adventnej a predvianocnej ndlade méate plan aj na tento

tyzden. Ak vam nieco ostalo z predchadzajucich tyzdriov nevybavené, je vhodné zaradit to ako prvé

v tomto tyzdni. Isto ani vy nemate radi odkladanie.

%

Je ¢as napisat a odoslat vianoéné pozdravy,
pripadne darceky postou.

13.12. je Lucie. Je to stary sviatok, ktory sa
spdjal  vminulosti svelkym mnoZstvom
zvyklosti. Gazdovia sledovali a zaznamenavali
pocasie od Lucie do Vianoc. Kazdy jeden den
znamenal jeden mesiac buduceho roku. Ale
tento sviatok sa spajal aj s réznymi ¢arami. Ak
nemate tradiciu v tento sviatok, vyuZite ho
netradicne. Oddychnite si. Doprajte si

prijemny relax v tento den.
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® Vyhliadnite si vianoény stroméek. Ak kupujete Zivy, ten uz moéze ¢akat na vasom balkéne. Ak
mate umely stromcek skontrolujte i je v poriadku a ¢i aj stojan na stromcek je na tom mieste,
kde by mal byt.

% Ak zistite, Ze vam chybaju ozdoby, alebo ste sa rozhodli pre inu farbu, je ¢as nakupit ich.

*

Je vhodné uz teraz nakupit potraviny a napoje, okrem Cerstvej zeleniny, ovocia, misa a peciva.

Nékupny zoznam mate vypracovany tak staéi ist presne podla zoznamu. Usetrite ¢as, financie
a budete konzumovat to o ste si naplanovali.

¥ Vianoéné trhy © Napldnujte si s partnerom, s celou rodinkou, s priatelmi navitevu trhov. Je
tam nadhernd atmosféra. Ak sa vo vasom bydlisku
nekonaju, tak sa konaju vo vasom okoli. Urobte
si skvely vylet.

¥  Dokoncite balenie darcekov, ved uréite ste na
viano¢nych trhoch este nieco kupili.

¥  Prezletenie postelnej bielizne urobte teraz.
Stihnete ho hned oprat a aj uloZit do skrifi. Tradiciu
prezliekania na Stedry deri mozeme bez vycitiek
porusit.

%  Drobné vianoéné pe&ivo najviac chuti pred
sviatkami. Z vlastnej skusenosti vieme, Ze sme ho
vidy schovavali a aj tak kazdy vedel kam ma chodit
© Dnes uZ ho neschovavame, ale tedime sa ako
chuti, akd radost prinasa. Ved préve preto sme ho
pripravovali. No ak sa vela pojedlo dopecte trochu,
aby ste aj tuto adventnud nedelu mali ¢o chrumkat

ku kavicke, alebo si upecte vynikajaci jablkovy
chlieb. (recept ndjdete vo Vianonom receptari v ¢asti Vianoce)

Vyborne sa hodi k adventnej atmosfére. Jablkovy chlieb

Tretia adventnd nedela.

Ndvsteva vianoéného trhu. Pre tych ktori nestihli v tyzdni je to idedlny &as stravit tito adventnu
nedelu na vianoénych trhoch. To nemusi byt cely def. Vyberte sa na vylet do prirody, pripravte si
suchy obed a na spiatocnej ceste popoludni sa obcerstvite na viano¢nom trhu ciganskou pecienkou,
viano¢nym grogom, horticou medovinou alebo varenym vinkom, strudlou ¢i sladkymi lok$ami.

Po takto preZitom krasnom dni sa uZ v3etci tesia na Vianoce. Je krasne vratit sa veéer domov, zaZat
tretiu sviecku na adventnom venci a viano¢né svetielka v oknach.
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Stvrty adventny tyzdei aZ po $tvrtli adventnii nedel'u.

Je tu skutocné findle pred Vianocami, pripravy su v plnom prude, tlak v obchodoch a hlavne v TV sa
stupriuje. Zo vsetkych stran vam pripominajud ¢o méte este kupit, ¢o este potrebujete, lakaju vas
mozZnymi aj nemoznymi zfavami a akciami do nakupnych stredisk. A tu vam velmi pomoze vas plan,
ktory ste si pripravili. Viete presne ¢o budete varit, piect, ¢o budete pit. A mate doma uz daréeky,
dokonca zabalené. Viete kto vés navstivi, koho a kedy navstivite vy.

Tak co vds este caka?

¥ Ak mate umely vianocny stromdek, zaobstarajte si pre krasnu viano¢nu vonu Eerstvé vetvicky
ihli¢ia. Dostat ich kupit a prikdpte si aj imelo... pre 3tastie ©

¥  Kupite si kapra a nechajte ho doma dobre vyplavat. On sa pote3i, lebo sa dostal z tej tlaéenice
a je aj rad ze prisiel do vasej rodiny.

% Dokonéite vianoénii vyzdobu. Namontujte vsetky svetielka a 0zdébky na okna, dvere, zrkadla.
Vyberte vianocné obrusy, prestierania a uistite sa Ze mate sviatocny servis v poriadku.

% Vtomto tyzdni urobite este riadne upratovanie domdcnosti, aby to neostalo na Stedry deri.

% Vtomto tyZdni upravte aj miesta vasich pribuznych na cintorine.

4.adventnd nedela

Tohto roku si uzijeme advent cely a pred Stedrym driom ostava este jeden defi a preto mdZete tito
nedelu vyuZit na relax s rodinou, priatelmi. Néjdite si ¢as a navstivte pdr ludi, ktorych ste chceli cely
rok stretnat a nevysiel vdm Cas. Zabalte pekne pér koldcikov, alebo ak mate doma vyrobeny vaje¢ny
korak dajte ho do malej vyzdobenej flasky. Uréite urobite radost osobe, ktora Zije sama, alebo rodine,
ktoru ste cez rok nevideli a ani cez sviatky sa neuvidite.

Priznajme si, je to kazdy rok rovnaké! Zrazu stoja Vianoce prekvapujtco pred dverami!
Mala pripomienka: Stedry deri je vidy 24.12. ©

Tipy na drobné darceky.
Mame pre vas zopar tipov na viano¢né darceky.

% Vase zavaraniny ozdobené viano¢nou latkou a stuzkami.

% Alebo vlastnorucne urobeny lekvar, ¢i pasticka z pecienok.

% Ale ja drobné scuhé pecivko, ¢o ste piekli poc¢as Adventu

% Likér v peknej flasi, ktord mézeme pripadne pomalovat farbami na sklo.

% Medovnicky vyzdobené vasimi rukami

% Drobné pozdravy alebo obrazky, ktoré ste s laskou kreslili, alebo pisali, viano¢né ozd6bky
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Vianoce

Skon¢il advent atak ako kazdy rok 24.12. je tu Stedry
den. Je to pre vacSinu nas magicky der, opradeny
zvyklostami, tradiciami, tajomstvami, prekvapeniami...
Ma velké Caro pre kazdého a md tu moc preniest na
chvilu aj nas dospelych do detskych Ccias. Vsetci
milujeme a tesime sa na darceky i.

Prekvapenia pod svietiacim stroméekom. ¥©

Vieme, Ze v dnesnom case, sa Casto kupuju daréeky na
Zelanie. Vzajomne sa dohodneme na kupe konkrétneho
daréeka, moZno je to z praktického dovodu...lenze
darceky su o prekvapeniach.

Su o tom, Ze vieme ¢o obdarovany tuzi mat, ¢o ho potesi
ato mu darujeme. Je to o milych malickostiach,
o drobnych osobnych darcekoch, ktoré ukdzu to, Ze
obdarovaného pozname avieme ojeho tuzbach,
zalubdch.

Ked' rozbalujete krasne zabaleny darcek, mali¢kost,
o ktorej netusite ¢o sa tam skryva a uvidite vec, po ktorej ste tuzili...to je spojenie velkej radosti
a prekvapenia. To su Vianoce © To je kizlo obdarovania.

Kazd4 rodina ma svoj ritual na Stedry den.

Casto je tradiciou dévat peniaze pod obrus na $tedrovecernom stole, odlozit si Supinku s kapra do
pefiazenky, prietne rozrezat jabitko ako symbol zdravia rodiny na nasledujuci rok.

V niektorych rodinach sa prestiera jeden servis navyse, i uz ako miesto pre niekoho, kto by mohol
neocCakdvane prist na navstevu, alebo ako spomienka na zosnulého podas roka.
Na zaver Stedrého dria mnohé rodiny navstivia Polnoént omsu.

No samozrejme Vianoce su aj o jedle...o dobrom jedle..o Stedro prestretom stole. Su len dva sviatky v
roku, kedy velmi vyuZivame tradicie v stravovani a to je Velka Noc a Vianoce.

Stedrd vecera ma jedine¢nt atmosféru. Slavnostnej chvili prispdsobime aj oblecenie, vyberiem vzacny
obrus a servis urceny na slavnostné chvile, bohato ozdobime stdl ,a co je krdsne spolo¢ne zasadneme
k veéeri ©

Stedré vedera zacina obldtkami s medom, cesnakom, ale niekde s chlebom a solou. A doprajeme si aj
pripitok niecoho ostrého na zdravie vietkych.

A dalsim chodom byva najéastejSie vianocnd kapustnica, alebo rybacia, hribova a niekde aj SoSovicova
polievka, ktorou zac¢ina hodovanie.

Po polievke podavame vyprdZaného kapra, zemiakovy Saldat a potom, v niektorych rodinach alebo
oblastiach podavaju lososa, alebo vyprazany rezer.
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Na zaver vecere si pochutndme na vianoc¢nej torte a drobnom pecive, ovoci a dobrej kdvicke. Kazdy ma
to svoje tradi¢né pecivo, ktoré uvidite na stole len v tento vynimocny den.

Pripravili sme pre vas tradicné Stedrovecerné menu, len sme ho upravili, tak aby bolo lahsie
a zachovali sme chute. Rovnako v receptari ndjdete aj kolaciky, dezerty, ktoré si mozino menej
tradi¢né, no isto stoja za vyskusanie.

Su zdravsie, velmi chutné, s radostou sme v3etky pripravili a ochutnali a ... dost uz bolo pisania.
Zacitajte sa do receptov a poslite ndm vase skusenosti s tym, ako ste ich pripravili. Tie najlepsie sa
ostanu aj na nas blog v
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Vianocné menu

Kapustnica s hubami

Kapustnica je u nas najznamejsim jedlom Vianoc.
V mnohych rodindch sa vari zriedka pocas roka, a
prave preto chuti tak vynikajuco. My sme pre vas
pripravili trosku postnejSiu verziu, bez maska
alebo klobasky, . No aj takato ma svoju ¢arovnu
chut a potesi kaidého hosta na Vianoce. Ako
prvy chod zahreje a ked' si date porciu tak akurat,
eSte sa vam zvysi miestecko na ostatné dobrotky
Stedrej velere.

Postup:
V hrnci na troske oleja spenime cibulu nakrajanu

na jemno spolu s cesnakom nakrdjanym na tenké

platky. Dame pozor, aby nam cesnak nezhnedol.
Priddme  kapustu, ktor0 sme predtym
,vyzmykali“. Podusime ju na cibulke s cesnakom, pridame sol, ¢ervenu papriku a koreniny a
zalejeme vodou. Podla chuti priddme kapustovd $tavu. Ak mate radi kyslejsiu polievku a
mate menej kyslu kapustu, pouzite kvalitny biely Balsamico ocot na dochutenie. Pridajte
susené hriby a povarte priblizne 25-30 minut. Na zaver zahustite polievku jednym
nastrihanym zemiakom. Kapustnica chuti najlepsie na druhy defi a preto je dobré uvarit ju
uz den vopred.

Pri poddvani na vrch dajte lyzicku kyslej smotany (alebo jogurtu) do kazdého taniera.
Polievka bude jemnejSia a bude mat lahodnejsiu chut.

€o budeme potrebovat na 4 porcie:

% 400g kyslej kapusty

% 120g cibule

% 10g cesnaku

% 10g sInecnicového alebo repkového oleja

% 40g susenych hub, najlepsie hribov, dubdkov a pod.

% 120g zemiakov

% sol, ¢ierne korenie, nové korenie, borievka, bobkovy list, mletd paprika
g

Cas na pripravu: 45 mindt

13|Strana



0d Adventu do Vianoc * Ako Si Uvarit Zdravie

Vianoc¢né podkovicky z kapra, zemiakovy salat s jogurtom.
Kapor a Vianoce patria k sebe. No je pravda, Ze na
Stedrovecernom stole sa uZ ¢asto objavuju iné druhy ryb losos,
tuniak. A ku kaprovi jednoznacne patri chutny zemiakovy salat. vV
nasom receptari na Vianoce sme ho pre vas pripravili v odlahc¢enej
verzii, s jogurtom. No mézete si ho pripravit aj s kyslou smotanou
(10-16%).

Postup Salat:

Saldtové zemiaky uvarte v $upke. Ete vlainé osupte. Koreriovu
zeleninu uvarte v slanej vode. (ale nerozvarit). Do 500ml vody
pridajte 3 polievkové lyZice cukru, 3 polievkové lyZice octu (alebo
citronovej Stavy) a pol polievkovej lyZice soli. Privedte do varu,
odstavte z ohna a primiesajte 2 cajové lyzicky horcice a pridajte na
drobno nakrdjant cibulu. Takyto nalev nechajte vychladit.
Uvarenu korefiovu zeleninu a zemiaky nakrdjajte na drobné kocky a spolu zmiesajte. Pridajte na
kocky nakrajané uhorky a hrasok a zalejte nalevom. Nélev priddvajte postupne, zalezi na kvalite
zemiakov, kolko nélevu potrebuju. Po chvili osolte, pridajte ¢ierne mleté korenie a nechajte odstat.
Na zaver primiesajte pochutkovi smotanu alebo jogurt.

Co budeme potrebovat na 4 porcie: % 60g mrazeného hrasku

% 100g mrkvy % 100g nakladanych uhoriek

% 400g zemiakov % 60g citrénu

% 100g zeleru % 20g cukru

%  60g cibule % 40g horcice

% 100g pochutkovej smotany 10% % sol

alebo bieleho jogurtu . Z sy
Z &as na pripravu: 40 minut

Postup kapor:

Muku zmieSame spolu s mletou paprikou, korenim a solou. V tejto zmesi postupne obalime
kapra, ktorého sme nasolili. Na panvici rozohrejeme olej a postupne vysmazime kapra do
chrumkava. Poddavame spolu so zemiakovym Salatom a platkom citréna. PS: Pozor na

kosticky!

€o budeme potrebovat na 4 porcie:

100g slnec¢nicového oleja najlepsie takého, €o je urceny na vysmazanie
80g hladkej muky

800g kapra nakrajaného na podkovicky

sol, mletu papriku, korenie podla chuti

S Cas na pripravu: 30 minut
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Dezerty, kolaciky

Dezerty a kolaciky. To je to, ¢o na Vianociach milujeme. Dovolime si trochu viac ... ale ¢asto
sa potom ¢udujeme, Ze po Novom Roku sa nezmestime do nohavic, ktoré sme pred
sviatkami pohodIne obliekli. Mame pre vés niekolko receptov na zdravsie, no velmi chutné
kolaciky, susienky a dezerty. A eSte mala rada ... ak urobite mensie porcie, menej toho

zjete.

Sviato¢na makovo-makova torta
Makovo-makovd torta by sa mohla zdat fadna
chutou. Neverte, je to prekrasna kombinacia
a chute vas presvedcia o vynikajucom zakusku. Kysly
dZem zvyrazni chut makovej pinky. V ceste nie je
Ziadna muka, takZe je vhodna aj pre tych, ¢o maju
intoleranciu na psenicu. Je to krasna bodka
k sviatocCnej kave. A tu je recept :)

Postup: ,

Cesto: 6 Zltkov vymieSame so 120g cukru do peny
priddme 140g mletého maku a pomaly
primieSavame tuhy sneh zo 7 bielkov. Tortovu
formu (21cm) vyloZte na dne papierom na pecenie a
dajte do nej cesto. Pecte pri 165°C cca 40 minut.
PInka: 150g mletého maku a 175ml mlieka a 100g
cukru uvarte na kasu a nechajte vychladit. Jeden
#ftok vymiesajte s maslom do peny, pridajte makovo-cuktrovi zmes a 2 polievkové lyZice
rumu. Dobre premiesajte a dajte vychladit.

Zaverecné vytvorenie torty: Tortu prereZte na tri Casti, platy natrite dZzemom a plnkou.
Spojte a zvy$nou plnkou natrite celt tortu. Dajte do chladu. Tortu mozZete ozdobit ovocim
(maliny, ¢ucoriedky...)

Co budeme potrebovat (asi 8 porcii):

% 175ml mlieka polotu¢ného
% 100g masla

%  100g dzemu

% 220g cukru

% 290g mletého maku

% 50ml dobrého koraku

& Cas na pripravu: 40 minGt '
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Petené jabi¢ka s vanilkovym pudingom
Mozno trochu netradicny dezert na
Stedrovecernom stole. Pripravte si ho a zistite, Ze
na zaver vecere sa lahky dezert doplneny dobrym
vinom hodi najlepSie. Krémové a presladené
kola¢e mézZete tohto roku vynechat a nahradit
ovocnou variantou. Pripravite si ich vopred a za 15
minut sU upecené. Krasne vonaju a na zimny
sviato¢ny vecer toto horuce prekvapenie krasne
zahreje. Aja nepoznam nikoho kto odmietne
vanilkovy puding...mmfam. Alebo si k nemu pridajte
trosku vajecného likéru ;)

Postup:

Plnka: V mixeri spracujeme orechy, susené ovocie
na kasu a priddme trochu pernikového korenia.

Zo $tyroch jablk vykrojime opatrne stred tak, aby
jabitko ostalo celé a neprasklo. Stred potom
naplnime plnkou. VloZzime do zapekacej misy resp.

pekacika a upetieme na 180°C do polomikka cca 15 min. zaleZi na sorte jabik.

Po upeceni zalejeme vanilkovym pudingom a eSte teplé podavame. Najlepsie je, ked'
pouzijeme naozaj kvalitny bourbon vanilkovy puding. Sviatoéna chvilka s hortcim jabl¢kom
a vonou vanilky este viac zvyraznia ¢aro Adventu alebo Vianoc.

€o budeme potrebovat:

% 480gjablk

%  50g vlasskych orechov

% 20g sudenych hrozienok
% 20g susenych datli

% 30g susenych sliviek

% Vanilkovy puding v prasku

500ml polotu¢ného mlieka
40g cukru

A0

& Cas na pripravu: 30 minGt
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Od Adventu do Vianoc

Vianoc¢né muffiny

* Ako Si Uvarit Zdravie

Muffinky miluji deti, ale dospeli rovnako. Tato verzia ma vynimoénd, aZ slavnostnd chut.

Pouzité kvalitné suroviny obohatia vas receptar a chutové pohariky.
Su krehké aje na véas aké ovocie si do nich pridate. Piekli sme ich v klasickych velkych
kosi¢koch, ale polovicu sme upiekli aj v malych....to pre tych, ktori potrebuji vyskusat

kazdu sladkost na sviato¢nom stole.

Postup:

Cokolddu a olej rozpustime vo vodnom kupeli.
Nechédme vychladnut a spolu s cukrom a vanilinovym
cukrom Sfahame tak dlho, kym nevznikne hladky
krém. VmieSame vajcia, smotanu, konak a koreniny.
Na zéver miesania priddme na malé kusky nakrajany
kandizovany zdzvor, trochu cerstvého zdzvoru a
kokosové chipsy.

V mise premiesame muku s kypriacim praskom,
kakao a sol.

Do mucnej zmesi vmiesame krém z ¢okolady a vajec
tak, aby sa vsetko dostatocne spojilo, ale nebolo
vymiesané dohladka.

Papierové kosSicky alebo formicky na muffiny
naplnime zmesou. Pedieme na 180 °C priblizne 25
minut.

Co budeme potrebovat (12
velkych muffinov):

% 100g horkej cokolady 70% *
%  100g masla ®
% 200g hladkej S3paldovej ~

muky f
% 2vajcia _"
% 80gcukru f’
% 15g vanilinového bourbon _f'

cukru *®
%  15g kakaového prasku
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m\\ml!’l*

20ml kvalitného koriaku

mletd Skoricu, kardamon, trochu
citrénovej kory

Prasok do peciva

50g kandizovaného zazvoru

20g Cerstvého zazvoru

15g kokosovych chipsov

ozdoby na muffiny

& &as na pripravu: 60 minat



Od Adventu do Vianoc * Ako Si Uvarit Zdravie

Mandl'ové lupienky

Mandlové lupienky su skvelou pochutkou a oblubi si ich kaZdy. Je to vlastne bielkové
pecivo s pridanim cukru a orieskov alebo mandli. Jeho priprava je jednoduchd a mézete si
ich urobit v predstihu. Skladujte ich v plechovej krabici. Prvé mandlové lupienky sme
chutnali u mojej znamej, tety Ruzenky #. Boli jemnucko nakrdjané, na tenucké platky a
chutili neopisatelne dobre. Urcite aj vam sa podaria takéto :) Poslite ndm fotografie vasich
lupienkov. Budu sa krasne vynimat v galérii na nasom blogu.

Postup:

Zo Styroch bielkov a krystalového cukru vyslahame tuhy sneh, vmieSame do neho hladkud
muku a nakoniec celé lipané mandle (m6Zu byt aj celé vlasské orechy)

Formu na srnci chrbat vymastime a vysypeme mukou nalejeme do nej cesto a pecieme pri
170°C cca 40 min. Nechdme vychladnut a pokrdjame na velmi tenké platky (3mm) a dame
na plech vyloZzeny papierom vysusit do rury.

Co budeme potrebovat (45 kiiskov):
% 100g mandli alebo inych orechov
% 4vajecné bielka (cca. 130-140g)
% 140g hladkej Spaldovej muky
% 140g cukru

Z Cas na pripravu: 60 mint
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Pernikové cantuccini

Tieto pévodom talianske susienky sme obohatili o viano¢né koreniny. Ich vyhodou je, Ze ich
mobzete pripravit v predstihu, vyborne chutia ku kéve, d¢ajiku, varenému vinku ¢i
viano¢nému puncu.

Mandle méZete vymenit za vlasské orechy
alebo lieskovce alebo iny druh orechov, ktoré
mate radi.

My ich mame velmi radi aj s kvalitnym vinkom.
Vyskusajte a uvidime :) verime, Ze si ich
zamilujete.

Postup:

Marhule nakrdjame na malé kocky. V mise
zmieSame muku, prasok do peciva, pernikové
korenie, stipku soli, cukor kryStalovy, dren z
vanilkového lusku. Priddme maslo, vajcia a
vsetko premieSame rucnym mixérom s
nadstavcami na miesenie cesta. Nemiesime
dlho, aby cesto nezmdklo. Priddme nasekané
oriesky a marhule a premiesime. Sformujeme,
zabalime do fdlie a dame na 45 minut do
chladnicky.

Cesto rozdelime na 2 casti, vyvalkdame do cca 25cm dlhych roliek. PoloZime ich na plech
vyloZeny papierom s odstupom asi 6cm. Pri teplote 190°C pecieme na strednej mriezke
zospodu asi 25 minut. Vyberieme ich, nechame asi 5 minut vychladnit a ostrym noZom ich

pokrdjame na 1,5cm Sikmé rezy. Poukladdme ich reznou plochou na plech a pri 180°C
peCieme 12-15 minat. Vychladnuté keksy uloZime do ddzy. (kazdu vrstvu oddelime
papierom na pecenie) V chlade vydrZia aj 6-8 tyzdriov.

, . %  15g Skorice

? budeme Potrebovat (45 p‘f"“" % 50g susenych ale makkych marhul
%  150g lieskovcov, mandli alebo -

. %  140g cukru

inych orechov
% 2vajcia Z &as na pripravu: 60 minut
% 250g hladkej Spaldovej muky
% 25g masla
% 20g medu
% 190g cukru
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Od Adventu do Vianoc

Jablkovy chlieb

* Ako Si Uvarit Zdravie

Jablkovy chlieb sa v Casti Eurdpy pripravuje v ¢ase Adventu a Vianoc. Je to jemny zdkusok

s voriou $korice, jablk a orieskov. Je vynimoény tym, Ze neobsahuje pridany tuk a vaji¢ka.

Zabaleny vo folii vydrzi aj 2-3 tyzdne, ale odporuéame upiect hned dva, je ozaj velmi
chutny.

0 budeme potrebovat:

% 450gjablk
% 50g mandli
% 50g susenych hrozienok
%  250g Spaldovej celozrnnej muky
% 50g cukru
%  15g kakaového prasku
‘ %  5gskorice
%  Prasok do peciva

& Cas na pripravu: 90 mindt
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Postup:

Jablka olupeme, pokrajame na malé kocky,
zasypeme 50gr cukrom a nechame stat 12
hodin.

Skoricu, kakao a prasok do peciva
zmieSame s mukou, hrozienkami a
priddme jablka.

Cesto vloZime do formy, ktord sme vylozili
papierom na pecenie a pe¢ieme 60min. pri
teplote 175°C.

Ak je cesto velmi tuhé priddme 3 lyZice
jablkového dzusu, alebo pomarancovej
Stavy.

Chlebik zabaleny vo félii vydrzi dlhsie
chutny. Ak chcete uSetrit 2gr tuku na
porciu vynechajte mandle. Jedna porcia je
cca 55gr.
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Roladka zo suseného ovocia, orieskov a ¢okolady

Chut rozneho suseného ovocia sa nam casto spaja prave s vianoénymi sviatkami. Ved v
¢ase Vianoce najéastejsie nakupujeme datle, figy alebo su$ené slivky. Spojit mnoho druhov
do jedného chutného dezertu? Ano, da sa to., Tato roladka je toho pravyn prikladom.Jej
chut jemne dopifia kvalitna horkéa ¢okolada a sladu¢ké pokudenie je na svete. Vychutnajte
si ho prave na Vianoce a zamilujete si roladku tak, ako sa to stalo nam.

Postup:

Susené slivky, marhule a figy nakrdjame na malé
kocky. Cokolddu nasekame. Cukor s troma
polievkovymi lyZicami privedieme k varu. Vsetky
pripravené suroviny, mandle, hrozienka, brusnice,
Stipku soli a nastrdhand koéru z citréna a
pomaranca, jablkovicu pridajte k cukrovej vode a
povarte asi 5 minut.

Nechajte  vychladnit.  PrimieSajte  nasekanu
Cokolddu. Pracovnu plochu si posypte trochou
praskového cukru a vyformujte tvar "salamy" asi
30cm dlhe;j.

Zabalte ju do félie a nechajte v chladnicke asi 3-4
dni oddychovat. Potom ju opatovne vyvalkajte v
praskovom cukre a nakrdjajte na 1-1,5 cm kusky.

Mozete formovat aj gulicky. Obalovat ju mozete aj
v mletych orieskoch alebo strihanom kokose.

50g mandli
% 50g susenych hrozienok
% 50g susenych fig
% 75g suSenych marhal
% 200g susenych sliviek
% 50g suSenych brusnic
‘ % 50g horkej ¢cokolady 70%
% 65gcukru
% 50ml bielej palenky (jablkovica a pod.)

Z Cas na pripravu: 30 minut
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Orechovo-parmezanové krekry

Pagaciky, tycinky, tukové slané pecivko ... atd. To vSetko ma svoje pekné chute, ale ani sa
nenazdame a pri vinku alebo sekte ich zjeme viac, ako by sme naozaj mali.

Pripravili sme pre vas tieto UZasné krekry bez muky a pridaného tuku. Odporucala nam ich
kamaratka Daska a su naozaj vonavé, delikatne a hlavne ovela zdravsie. Vhodné su k vinku,
ale aj k pivu. Su vynikajicim spestrenim hlavne sladké viano¢nych dobrotiek a ich priprava
je jednoducha.

Postup:

Bielok rozslahajte so sofou. Mleté orechy (mandle), strihany parmezan, bylinky (tymian,
rozmarin, korenie, ...podla chuti) ,roztlaceny cesnak a mak zmieSame v mise a pridame k
rozslahanym bielkom.

Dobre spracujte (robili sme to rukou) do gule. Na pracovnu dosku dajte papier na pecenie
vo velkosti plechu a nan poloZte cesto, prikryte ho druhym papierom a rozvalate na tenko.
Oplati sa s tym pohrat a rozvalkat rovnomerne tenko. Upravte velkost noZom, stiahnite
vrchny papier a ostrym noZzom (méze byt aj n6Z na krajanie pizze) nakrajajte Stvorce, alebo
obdiZnitky a prelozte na plech.

Pecte v rure pri 135°C cca 45 - 60 minut.

Po 30 minutach kontrolujte. Krekry majud byt trochu hnedé a suché na povrchu. Po upeceni

nechajte chvilu vychladnut a opatrne "poldmte" na miestach kde ste nakrojili.
Mnoistvo sa neda presne urdit, zalezi aké velké tvary si nakrajate. Nasich 10 krekerov malo
40g.

0 budeme potrebovat:
100g mandli

100g vlasskych orechov

10g maku (nemletého)

100g parmezanu

2 vajecné bielka

sol a bylinky, koreniny (tymian,
rozmarin a pod.)

O a0 A a0 0 0

[ ¢

Z Cas na pripravu: 70 minut
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Dakujeme @ 3#
Zelame vam stastné a
pokojné Vianoce

Jarka & Renka

* Ako Si Uvarit Zdravie

http://akosiuvaritzdravie.sk/

Sirenie tejto elektronickej publikacie je povolené. Poufitie jej ¢asti alebo fotografii je povolené len s
pisomnym suhlasom autoriek. Autorka fotografii: Renata Beldkova

Vsetky recepty z tejto knizky najdete aj na foodisgood.eu
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