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Viné a chut Vanoc - to jsou jablka, skofice a vlasské orechy. Vyzkousejte toto
zdravéjsi cukrovi z jablek, ovesnych vlocek, orechl a rozinek. Je zcela bez
pfidaného tuku, rafinovaného cukru a bilé mouky.
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Fotografie: Tomas Martinez

Jablecné cukrovi

Cukrovi na Vanoce lze pripravit i ze zdraveéjsich surovin nez je maslo, cukr a
bild mouka. Mouku nahrazuji v tomto receptu namletymi ovesnymi vlockami,
maslo vlasskymi ofechy a cukr rozinkami, jablky a medem. Vysledkem je



uzasné krehkeé, prirozené sladké a po skorici vonavé cukrovi. A diky
vysokému obsahu vldkniny nas zasyti jen par kouskd. Tyto jable¢né ovesné
placi¢ky si muzete upéct i kdykoli béhem roku jako zdravéjsi
alternativu susenek. Nabizi Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a
psycholog.

SUROVINY :

rozinky 150 g
jablka 150 g
orechy vlasské 150 g
skorice mleta 10g
ovesné vlocky 150 g
citrénova stava 10g
med 30¢g
stl lg
POSTUP:

Rozinky namocime do vody a nechame chvili namacet. Mezitim si nameleme
ovesné vlocky najemno a presypeme do misy, pak si rozmixujeme vlasské
orechy a vzniklou tuzsi hmotu prendame do misy a spojime s ovesnou moukou.
Poté rozmixujeme oloupand a pokrajena jablka a slité rozinky. Smichame s
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ofechovo-ovesnou hmotou a dochutime skofrici, Spetkou soli, Stdvou z citronu a
dosladime medem. Méla by nam vzniknout tuhé tésto, v pfipadé potreby
priddme namleté vloCky nebo na zfedéni slitou vodu od rozinek ¢i na doslazeni
med. Z tésta vytvorime placicky, které dame na plech vylozeny pecicim
papirem a pe¢eme v predem vyhraté troubé na 180°C cca 10 minut. MiZeme
navrch dozdobit vlaSskymi ofechy a posypat skofici.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

.. . . na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje , ..
26 g 25 porci svacinka
energetickd hodnota (kcal] kcal 91 351 2284 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 2 8,4 54,9 -
sacharidy g 12 45 292,7 -
z toho cukry ¢ 6 22 143,1 -
tuky g 4 16,1 104,5 -
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny 0 17 111 <1.1 g/1OQ g ,nebo <13%
(SAFA) ! ! energetické hodnoty
transmastné kyseliny 0 0 0 <0.1 g/lOQ g pebo <13 %
(TFA) energetické hodnoty
vlaknina g 2 6 39,2




| sodik mg 0 0,063 0,41 < 400 mg/100 g
| pridany cukr g 1 3,8 24,6 <20g/100g

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



