SKORICOVE SNEKY S MANDLEMI

Vanocni svatky bez cukrovi si umime tézko predstavit. Kazdy rad mlsa a kdo jen velmi stfidmé, zamrazuje
zbylé cukrové, protozZe sladkého uz bylo dost. Za¢indme péct zdravéji, omezujeme cukr, hledame recepty na
nepecené cukrovi, poZivame castéji orechy a susené ovoce.

Recept, ktery Vam predstavim, je nenaroény, obsahuje mandle a Spaldovou mouku, cukru podle Vaseho
uvaZeni. Skoticové Sneky s mandlemi je nas rodinny recept a nekazi se. Ale u nds se pres svatky stale

dopéka @

Suroviny na tésto:

300 g hladké Spaldovy mouky

100 g celozrnné $paldovy mouky
250 g masla

1 kypfici prasek do peciva

1 zarovnana lzi¢ka soli

1 zakysana smetana (maly kelimek)
DalSi suroviny:

4 x 100 g sekanych mandli

8 vanilkovych cukri

1 mletd skofice
2 vajicka na potreni

hladkd mouka pouZivana pfi vdleni tésta

Postup:

VSechny suroviny na tésto smichame ru¢né a vypracujeme v nelepivy bochanek. Rozdélime ho na 4 dily,
vloZzime do sacku a nechame v lednici odpocinout asi hodinu.




Tésto vyvalime na plat priblizné ve velikosti A3, potfeme ho rozslehanym vajickem, posypeme skofici podle
chuti, 2 vanilkovymi cukry, 100 g sekanych mandli (nejlepsi jsou tzv. hranolky).

Vse zabalime do rolicky a ostrym noZem krdjime na 1 cm kolecka, které klademe na plech s pecicim
papirem. Sneky potfeme rozslehanym vajickem ze vsech stran.

Sneky peceme v predehrété elektrické troubé na 160 °C cca 20 — 25 minut. Doporucuji davat dale od sebe,
Sneky se zvétsi.

Takto zpracujeme dalsi 3 ¢asti zbylého tésta. Upecené sneky po vychladnuti mlzZete uchovavat i s pristupem
vzduchu, vzniknou tzv susenky, které chutnaji dobre i po 2 mésicich @

Mandle jako superpotravina
jsou bohatym zdrojem Zivin
obsahuji antioxidanty, vitamin E
upravuji hodnoty krevniho tlaku
pomahaiji diabetiklim

snizuji hodnotu cholesterolu

zvysuji pocit sytosti

pomdhaji snizovat hmotnost




