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 Trendy a originální vánoční recepty. Užijte si letošní mlsání zdravě a levně!

Pokud se chcete letos blýsknout před rodinou nebo přáteli trendy slavnostními recepty, rozhodně zařaďte do svého nákupního seznamu zdravé potraviny, jakými jsou dýně, zázvor nebo kukuřičný sirup. Vykouzlíte s nimi totiž dobroty, po kterých se jen zapráší! Díky nákupnímu rádci Kupi.cz navíc nakoupíte suroviny na přípravu chytře a levně, díky srovnávači Zboží.cz zase vyberete dekor na slavnostní výzdobu stejně výhodným způsobem. Přinášíme zdravé a originální recepty v podobě barevné dýňové pomazánky, díky které ozvláštníte klasické jednohubky, karamelový mls namísto klasického cukroví nebo peprný zázvorový sirup, jímž nahradíte například kalorický alkoholický nápoj, jakým je typický vánoční svařák. 
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Na 4 porce potřebujete: 

· 200 g Lučiny, nebo 250 g odtučněného tvarohu

· 1 menší dýni Hokaido (o váze ideálně 650 g) 
· ½ čajové lžíce čerstvě namletého pepře

· 1 čajovou lžíci himalájské soli

· 20 ml olivového oleje

· 15 g nahrubo pokrájených dýňových semínek 
Postup:

Předehřejte si troubu na nejvyšší stupeň. Dýni omyjte, rozpulte a zbavte ji konců i semínek. Rozpůlenou stranou ji poté položte na plech, stáhněte teplotu 
v troubě na 220 stupňů a pečte přibližně půl hodiny. Zvolte raději plech s okrajem, protože dýně pustí dost vody. Poté plech odložte a nechte dýni při pokojové teplotě vychladnout. Následně si do mixéru nachystejte Lučinu, nebo odkapaný tvaroh, sůl, pepř, olej a zchladlou dýni. Pokud se vám ji podařilo upéct bez černých puchýřků, klidně vložte i se slupkou. Ta u Hokaido krásně změkne, dá se tedy použít bez loupání. Jestli jste pekli důkladněji a slupka je sem tam černá, odstraňte ji. Na závěr umixujte všechny ingredience dohladka, dochuťte solí a ručně vmíchejte posekaná semínka. Pokud jste dali přednost variantě s tvarohem, začne pro vás příprava pomazánky už den předem. Tvaroh vyklopte do čistého plátna nebo utěrky a bez dalšího dochucování nechejte v ledničce přes noc odkapat. Následný postup už je stejný.
Čas přípravy: 45 minut
Na kolik vás vyjde recept pro 4 osoby? 
	Ingredience
	Akční cena

	250 g tvarohu
	19,90 Kč

	650 g dýně Hokaido 
	11,70 Kč

	1 lžíce himalájské soli
	  1,50 Kč

	20 ml olivového oleje
	5,00 Kč

	½ čajové lžíce pepře
	0,30 Kč

	15 g dýňových semínek 
	3,00 Kč

	Celkem
	41,40 Kč


Zdroj informací: nákupní rádce Kupi.cz
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Karamelový křup

Na 4 porce potřebujete: 
· 200 g cukru krupice 
· 80 g kukuřičného sirupu 

· 18 g jedlé sody 
· Himalájskou, nebo jinou kvalitní sůl na poprášení
Cukr nasypte do hrnce, přilejte k němu sirup a na středním žáru zahřívejte obě suroviny. Aby se lépe spojily a začaly se rozpouštět souměrně, postačí vám krouživý pohyb hrncem. Přibližně po pěti minutách by směs měla získat barvu jantaru – v tu chvíli se začne tvořit karamel. V tento moment si na pomoc vezměte metličku a směs párkrát svižně promíchejte. Poté stáhněte z žáru a ihned vsypte jedlou sodu. Karamel vám vzkypí. Nyní rychlými pohyby vmíchejte a ihned slejte na studený povrch. Dobře poslouží třeba plech na pečení. Na závěr hmotu posypte solí a nechte čtvrt hodiny zchladnout. Přichází další zábavná část, a tou je rozbíjení placky. Použijte k tomu kuchyňské kladívko, nebo jen lámejte rukou. Toto cukroví se dá podle chuti ještě polít čokoládou, posypat ořechy nebo prostě nechat jen tak.

Čas přípravy: 30 minut
Na kolik vás vyjde recept pro 4 osoby?

	Ingredience
	Akční cena

	200 g cukru krupice
	2,60 Kč

	80 g kukuřičného sirupu
	14,00 Kč

	18 g jedlé sody 
	  2,50 Kč

	Himalájská sůl na poprášení
	0,50 Kč

	Celkem
	19,60 Kč


Zdroj informací: nákupní rádce Kupi.cz
Zázvorový sirup s pepřem

[image: image3.jpg]


Potřebujete: 
· 220 g čerstvě nastrouhaného zázvoru 
· 400 g cukru krupice 
· 1 litr vody

· 1 polívková lžíce citronové šťávy

· 8 g barevného pepře 
Všechny suroviny kromě citronové šťávy vložte do kastrůlku, smíchejte a přiveďte k varu. Po pěti minutách snižte teplotu na střední stupeň a nechte v klidu probublávat celou hodinu. Poté odstavte a vyčkejte, až tekutina zchladne. Na závěr, přes čisté plátýnko, nebo utěrku, vymačkejte zredukovaný sirup do nádoby a přidejte citronovou šťávu, kterou přelijte do uzavíratelné nádoby. Výsledný sirup bude hodně koncentrovaný, proto se doporučuje jej využít jako sirup jak do studené vody na osvěžení, tak s horkou vodou jako čaj. Pro docílení kyselejší chuti je vhodné zakápnout pár kapkami citronu. Tip: Sirup se výborně hodí také jako základ salátové zálivky. V tom případě ho doplňte o olivový olej a sůl podle chuti.

Čas přípravy: 60 minut
Na kolik vás vyjde recept pro 4 osoby? 
	Ingredience

	Akční cena

	220 g zázvoru
	15,40 Kč

	400 g cukru krupice 
	5,20 Kč

	1 polívková lžíce citronové šťávy
	  2,30 Kč

	8 g barevného pepře
	5,00 Kč

	Celkem
	27,90 Kč


Zdroj informací: nákupní rádce Kupi.cz
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