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Zdravé cukrovi: Svestkovo
makoveé kulicky

URL ¢lanku: magazin/recepty/Zdrave-cukrovi:-Svestkovo-makove-
kulicky s10007x10116.html

Nevite jaké cukrovi na Vanoce zvolit, abyste si pochutnali a zaroven své linii a
zdravi prospéli? VyzkousSejte tyhle jednoduché, nepecené makovo Svestkové
kulicky! Nepotrebujete zadny bily cukr, tuk ani mouku! Jen susené ovoce, mak,
skorici a kousek horké ¢okolady!
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Foografie: om tie
Svestky a mak v hlavni roli

Susené svestky obsahuji vysoky podil vldakniny a sacharidu a jsou tak
uzasnou alternativou cukru do nepeceného cukrovi. Staci je namocit na
chvili do vody a rozmixovat. Navic jsou plné mineralnich latek,



antioxidantd a vitaminu. Mak je zase bohatym zdrojem vapniku,
esencialnich mastnych kyselina a bilkovin. Kombinaci maku a susenych
Svestek jsem doplnila jen IZzickou mleté skofice a kouskem kvalitni horké
cokolady s vysokym obsahem kakaa. Pak uz jen staci kuliCcky obalit v
sezamovych seminkach. Na obaleni také m{zete pouzit kokos, chia seminka,
kakao nebo mleté orechy. Nabizi Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a
psycholog.

SUROVINY :

susené Svestky 200 g
mak 200 g
cokolada horka 30 g
skorice mleta 5¢g

sezamova seminka 20g

POSTUP:

Svestky namo¢ime do vody a nechdme zméknout. Poté scedime a rozmixujeme
spole¢né s makem na jemnou hmotu. Cokolddu si rozpustime ve vodni 14zni a
primichame k makovo Svestkové hmoté. Dochutime skofici a v pripadé potreby
dosladime vodou ze Svestek nebo pridame na zahusténi mak. Rukama tvofime
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kulicky, které obalujeme v sezamovych seminkach a dame do lednice

zatuhnout.

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

zivové udaje
energeticka hodnota (kcal] kcal
bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry ¢
tuky g
z toho

nasycené mastné kyseliny
(SAFA)

transmastné kyseliny (TFA) g

vlaknina g
sodik mg
pridany cukr g

na porci na 100g celkem

23 g 20 porci
91 399 18145
2 10,5 47,8
10 43,7 198,6
4 19 86,6
5 23,7 107,8
1 4,2 19

0 0 0

3 11,4 52,1
0 0,024 0,108
0 0 0

Kritéria Vim, co jim
svacinka
max 110 kcal/porci

< 13 % energetické hodnoty
< 0.1 g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty

< 400 mg/100 g
=< 20g/100g
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