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ĐVOD 

Å Å Å 

Tento vianoļnĨ ebook vznikol pre vġetkĨch Ŏud², ktorĨ trpia alergiami na lepok, vajcia, 

lakt·zu a s·ju.  

Pre vġetkĨch, ktorĨ si l§mu hlavu nad peļen²m a z¼faj¼.  

Pre vġetkĨch, ktorĨ si myslia, ģe to nejde. 

Pre vġetkĨch zaļiatoļn²kov aj pokroļilĨch. 

Pre vġetkĨch, ktorĨ chc¼ maŠ vianoļnĨ st¹l plnĨ voŔavĨch kol§ļikov. 
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RADY A TIPY PRI VIANOĻNOM PEĻENĉ 

Å Å Å 

Vġetky recepty s¼ bez alerg®nov: lepok, lakt·za, vajcia a s·ja. 

V receptoch s¼ pouģit® prirodzene bezlepkov® jednodruhov® m¼ky, ktor® m¹ģete 

nahradiŠ inĨmi a nakombinovaŠ si ich podŎa seba. 

N§hradou lakt·zy je dom§ce mandŎov® a kokosov® mlieko. Ktor® tieģ m¹ģete zameniŠ 

za bezlakt·zov® mlieka a s·jov®, ktor® vġak veŎmi neodpor¼ļam. 

Aby boli vianoļn® cukrovinky jemn® a vl§ļne, pouģila som jablkov® pyr®, ktor® 

dokonale nahrad² vajcia. VŅaka nemu sa peļivo nedrob² a je jednoduchġie na 

manipul§ciu. 

N§hradou tuku je pouģitĨ kokosovĨ olej. Je zdravġou alternat²vou a jednoducho sa 

s n²m pracuje. V receptoch sa pouģ²va kokosovĨ olej rozpustenĨ vo vodnom k¼peli. To 

znamen§ 10 gramov = 1 polievkovej lyģici.  

Pre dokonalosŠ kaģdej cukrovinky a lepġiu pr²pravu, cest§ vaŎkajte na papieri na 

peļenie a nie na pom¼ļenej drevenej doske. To znamen§ pouģite papier ako na 

spodok tak aj na vrch cesta. Cesto sa V§m bude lepġie pren§ġaŠ a nebude sa V§m 

prichyt§vaŠ. 

M¹j osvedļenĨ postup pri peļen² je pouģ²vaŠ dve misky.  Jednu na such® suroviny 

akĨmi s¼: bezlepkov® m¼ky, soŎ, koreniny, xant§nov§ guma, pr§ġok do peļenia, jedl§ 

s·da,... a druh¼ tukov¼, ktor§ obsahuje kokosovĨ olej, jablkov® pyr®, cukor. 

Vģdy vmieġavajte such¼ misku do tukovej/ kv§skovej misky, najlepġie po polievkovĨch 

lyģiciach. 

Tukov¼ misku mieġame za pomoci mix®ra a such¼ vareġkou.  

Vo vªļġine receptov cest§ nech§vam po dobu 10 ï 30 min¼Š post§Š v chladniļke. Je 

to z d¹vodu lepġej manipul§cie s n²m. Ak sa V§m vġak zdaj¼ vypracovan® cest§ veŎmi 

jemn®, predŌģte dobu v chladniļke. Netreba zab¼daŠ, ģe danĨ recept obsahuje tuk, 

ktorĨ tvrdne.  

Cest§, ktor® nech§vam odst§Š v chladniļke treba vģdy zabaliŠ do potravinovej f·lie. 

Upeļen® vianoļn® cukrovinky nech§me pred konzum§ciou ¼plne vychladn¼Š.Vġetky 

kol§ļiky sa peļ¼ na papieri na peļenie. Bez pouģitia tuku. 

Prajem pr²jemn® peļenie a kr§sne voŔav® vianoļn® sviatky. 
 

Vaġa gazdinka 



 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

RECEPTY 
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Pern²ļky 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
  
 

PERNĉĻKY 

Å Å Å 

Jednoduch® a rĨchle pern²ļky, na ktorĨch si pochrumk§te eġte v deŔ pr²pravy. Naproti 

lepkov®mu cestu na pern²ļky nemus²te cesto nech§vaŠ odleģaŠ do Ņalġieho dŔa.  

INGREDIENCIE: 100 g kokosov®ho oleja 

100g kryġt§lov®ho/ hned®ho cukru 

6 polievkovĨch lyģ²c jablkov®ho pyr® 

50 g medu  

1 lyģiļka vanilkov®ho extraktu/ vanilkov®ho lusku/vanilkov®ho 

pr§ġku 

200 g cirokovej m¼ky 

100 g hladkej poh§nkovej m¼ky 

100 g bielej ryģovej m¼ky 

50 g orechovej m¼ky 

2 lyģiļky xant§novej gumy 

1 lyģiļka mletej ġkorice 

2 lyģiļky mlet®ho z§zvoru/ muġk§tov®ho orieġka 

1-2 lyģiļky mletĨch klinļekov 

2 lyģiļky jedlej s·dy 

SoŎ 

3 polievkov® lyģice vlaģnej vody 

POSTUP: 1. Vo veŎkej miske vymieġame kokosovĨ olej, cukor, jablkov® 

pyr®, med a vanilkovĨ extrakt.  

2. Pomaly prid§vame bezlepkov® m¼ky, jedl¼ s·du, xant§nov¼ 

gumu, soŎ a koreniny.  

3. Prilejeme vlaģn¼ vodu a miesime kĨm nedosiahneme hust®, 

hladk® a jemne lepkav® cesto. 

4. Hotov® cesto vyvaŎk§me na cca 1 centimetrov¼ hr¼bku.  

5. Vykrajujeme r¹zne tvary. 

6. Pern²ļky peļieme pri teplote 200 stupŔov 12 min¼t, alebo kĨm 

nedosiahnu zlatist¼ farbu. 
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ZĆZVORNĉKY 

Å Å Å 

Vylepġen§ alternat²va pre vġetkĨch milovn²kov pern²kov. Z§zvorn²ky s¼ jemn®, tenk®, 

¼ģasn® a samozrejme maj¼ nezameniteŎn¼ chuŠ po z§zvore. 

INGREDIENCIE: 200 g mandŎovej m¼ky 

100 g poh§nkovej m¼ky 

15 g  tapiokovej m¼ky 

30 g konopnej m¼ky (m¹ģete vynechaŠ) 

50 g kokosov®ho cukru/ kryġt§lov®ho/ hned®ho cukru 

2 lyģiļky mlet®ho z§zvoru 

2 lyģiļky mletej ġkorice 

1 lyģiļka mletĨch klinļekov 

İ lyģiļky jedlej s·dy 

İ lyģiļky soli 

3 polievkov® lyģice jablkov®ho pyr® 

50 g kokosov®ho oleja 

50 g javorov®ho sirupu/ med 

50 g mandŎov®ho mlieka 

POSTUP: 1. Vġetky ingrediencie zmieġame spolu vo vªļġej miske. Miesime 

rukou kĨm nedosiahneme tuhġie, hladk® a jemne lepiv® cesto. 

2. Takto pripraven® cesto uloģ²me na 30 min¼t do chladniļky. 

3. Po 30 min¼tach vyvaŎk§me ļo najtenġie cesto.  

4. Vykrajujeme Vami zvolen® tvary. 

5. Peļieme pri teplote 175 stupŔov po dobu 15 min¼t alebo kĨm 

nedosiahnu zlatist¼ farbu.  

 

 

 

 

 



 
  
 

 
Vanilkov® roģky 

 

 

 

 

 

 

 

 
































