


Vanocni cukrovi k Vanoclim jednoznacné patfi. To, Ze casto neni vyzivové nejvyhodné;jsi, neni Zadnym tajemstvim. Je dobré
uvédomit si jeho vysokou energetickou hodnotu, a to diky obsahu tukt, cukru nebo casto obojiho. Pripravili jsme pro Vas
prehled c¢asto pFripravovanych druhil vanoéniho cukrovi s vypoctem nutricnich hodnot jednoho kousku. Receptury cukrovi
nejsou nijak vyzZivové upravovany, a protoze kazdy deéla cukrovi jinak veliké, prilozili jsme i rozmeéry jednoho kousku, na ktery
byly hodnoty spocitany.

Obecné vyzivové nejvyhodnéji vychazi druhy, bez ohledu na sloZeni, které jsou velikosti nejmensi ©.

Jak se vyhnout kalorickym nalozim (a také premire cukru a nevyhodného tuku), a pritom si cukrovi doprat? Nabizime par
tipu:

* U nepecenych druhli mizete zkusit experimentovat (u pecenych to takto jednoduse nejde, charakter tésta se muze
vyznamneé zmeénit, a pak se chova jinak):
» susSenky/piskoty nahradit vlockami
e cast cukru nahradit susenym neslazenym (ne kandovanym) ovocem
* misto masla pouzit méné tucné varianty roztiratelnych rostlinnych tukd
* obalit v kokosu, sekanych ofesich ¢i kakau muzete i bez predchoziho namaceni v cokoladé/polevé.
* Zkuste mouku nahradit (nebo alespon castecné zkombinovat) s celozrnnou.
« Zivocidné tuky nahradte (UpIné nebo alespon z¢asti) rostlinnymi tuky na peceni (nemyslime ty tropické).
* Na velikosti zalezi — co nejmensi druhy znamenaji méné tuku a cukru v jednom kousku.
* Pokud neexistuje adekvatni vyzivové vyhodnéjsi varianta Vaseho oblibeného cukrovi, jen ochutnavejte jednotlivé kousky
a nejezte velké mnozstvi. 10 riznych kousk( denné je celkem bezpecné mnozstvi.
* Nejezte cukrovi nalacno — chut spolu s hladem je ,vrazedna“ kombinace.
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nebo postavit snéhulaka.
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Piskotoveé kulicky

e 250 g piskoty

* 4 |Zice tuzemsky

* 4 |1Zice mleko

* 100 g cukr moucka

e 100 g maslo

3 |zice kakao

* 50 g kokos na obaleni

vanocni cukrovi

vyzivové hodnoty

Piskotové kulicky

cela davka
(32 ks) 1ks
10628 kJ/ 1332,1kJ/
energeticka hodnota |2540 kcal |79,4 kcal
tuky 127 g 4g
z toho nasycené MK |87 g 2,78
sacharidy 3l1g 9,7g
z toho cukry 211 g 6,68
bilkoviny 36g 1,1g
sul 0,44 g 0,01g

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Vosi hnizda

e 120 g piskoty

60 g maslo

60 g mouckovy cukr

2 lzice kakao

4 1zice tuzemsky

* 30 g cukr krupice — na formicky
Krem:

e 25 g maslo

1/8 | mléko

¥4 ks pudinkovy prasek
2 |zice tuzemsky

Piskoty na podlozeni

vanocni cukrovi

Vosi hnizda
vyZivové hodnoty i
cela davka
(21 ks) 1ks
7470kJ/ 355,5 kJ/
energeticka hodnota |1785 kcal |85 kcal
tuky 79 g 318 g
z toho nasycené MK |50 g 24¢g
sacharidy 229¢g 10,9g
z toho cukry 161g 7,78
bilkoviny 24¢ 1,18
sal 0,41g 0,02g

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Vlockoveé kulicky s ovocem

* 100 g ovesné vlocky
e 100 g susena jablka

* 60 g susené brusinky
* 100 g piskoty

100 g maslo

* Skorice

v I 7

* 10 g citronova stava

vanocni cukrovi

Vlockové kulicky

vyzivové hodnoty y ,s Ovase
cela davka
(33 ks) 1ks
8553 kJ/ 259,2 kJ/
energeticka hodnota |2044 kcal |61,9 kcal
tuky 9 g 29¢g
z toho nasycené MK (57 g 1,7g
sacharidy 289 g 8,8¢g
z toho cukry 165g 5g
bilkoviny 26¢g 0,8¢g
sul 0,48¢g 0,02g

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Kokosove kulicky

* 1 slazené kondenzované
mléko

e 200 g kokos
* 50 g mandle
* 50 g kokos na obaleni

vanocni cukrovi

vyzivové hodnoty

Kokosové kulicky

cela davka
(29 ks) 1ks
13693 kJ/ 1472,2kJ/
energeticka hodnota |3273 kcal (112,9 kcal
tuky 218 ¢g 7,58
z toho nasycené MK (166 g 578
sacharidy 299 g 10,3 g
z toho cukry 248 g 8,68
bilkoviny 57g 1,2g
sul 1,53 g 0,05g

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Linecké cukrovi slepované

e 210 g hladka mouka

* 140 g maslo

e 70 g mouckovy cukr

* 1 vajecny zloutek

e 2 g citrénova kura

* 100 g rybizova zavarenina

vanocni cukrovi
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Linecké cukrovi

vyzivové hodnoty 3 ?Iepovane
cela davka
(26 ks) 1ks
10090 kJ/ (388 kJ/
energeticka hodnota (2412 kcal (92,8 kcal
tuky 124 g 4,8g
z toho nasycené MK |78 g 3g
sacharidy 289 g 11,1g
z toho cukry 136 g 52¢
bilkoviny 32g 1,2¢g
sul 0,07 g Og

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Orechoveé tycinky

* 200 g vlasské orechy
e 100 g cukr moucka

* 1 vajecny bilek
Poleva:

1 vajecny bilek

* 100 g cukr moucka

AT 4

e 20 g citronova stava

vanocni cukrovi

vyZivové hodnoty

orechové tycCinky

cela davka

(45 ks) 1ks
9028 ki/ 200,6 ki/

energeticka hodnota [2158 kcal (48 kcal
tuky 131g 29¢g

z toho nasycené MK |12 g 03g
sacharidy 230 g 51g

z toho cukry 200g 44¢
bilkoviny 37g 08g
sul 0,27g Og

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Ovesné hrudky

e 250 g hladka mouka
e % lzice jedla soda

* 1 |zice mleta skorice
e 1 ks vejce

e 250 g cukr krupice

* 1 |zice med

* 50 g rozinky

* 300 g ovesne vlocky
* 100 ml mléko

* 150 g repkovy olej

vanocni cukrovi

vyZivové hodnoty

ovesné hrudky

cela davka
(160 ks) 1ks
19363 kJ/ [122,7kl/
energeticka hodnota |4628 kcal |28,9 kcal
tuky 171g 1,1g
z toho nasycené MK (19g 01g
sacharidy 688 g 43g
z toho cukry 302¢g 19g
bilkoviny 83g 0,6g
sal 39g 0,02g

Zdroj hodnot: program NutriPro
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Vanocni cukrovi - srovnani
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vanocni cukrovi 4
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Piskotové L o Kokosové Linecké cukrovi orechové 1
vyZivové hodnoty kulicky o3 Migge KNtIoR kulicky slepované tyCinky B udky
ovocem
1ks 1ks 1ks 1ks 1ks 1ks 1ks

332,1kJ/ 355,5kJ/ 259,2 kJ/ 472,2 kJ/ 388 kJ/ 200,6 ki/ 122,7 kJ/

energeticka hodnota |79,4 kcal 85 kcal 61,9 kcal 112,9 kcal 92,8 kcal 48 kcal 28,9 kcal
tuky 4g 3,8g 29¢g 75¢g 48g 29¢g 11g
z toho nasycené MK (2,7 g 24g 1,7g 57¢g 3g 03g 01g
sacharidy 9,78 109g 8,8¢g 103g 11,1g 51g 43g
z toho cukry 6,68 7,78 5g 8,6g 52¢g 44¢g 19g
bilkoviny 1,1g 11g 08g 12¢ 1,2¢ 0,8g 0,6g

sul 0,01g 0,02g 0,02g 0,05g 0g 0g 0,02g
Zdroj hodnot: program NutriPro
o

Materidl vznikl ve spoluprdci se studenty NTD1 VOSZ Médea, v rémci hodin praktické vyuky
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