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Recept: Makové livance s
pomerancem
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pomerancem_s10007x10143.html

Kdy jste méli naposledy livance? VyzkouSejte tyhle makové s pomerancem,
prelité javorovym sirupem. Ideaini sladky dezert ¢i snidané do zimniho obdobi.
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Fotografie: Martina Matickova

Livance plné chuti a vitaminu

Klasické livance pripravuji ze Spaldové mouky, podmasli a vajec. Do
tésta jsem zkusila pridat mlety mak a javorovy sirup. Popisuje Mgr. Zuzana

Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog.
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SUROVINY :

Mouka celozrnna Spaldova 150 g

Vejce 1ks 150 g
Mak 100 g
Kyprici prasek 5¢g
Repkovy olej 20 g
Podmasli 0,5% 50 g
Javorovy sirup 100 g
Sul lg
Vanilkovy extrakt 59
Pomeranc¢ova kura 5¢g
Pomeranc 400 g
Bily jogurt 300 g
POSTUP:

V mise smichame mouku, kypfici prasek, spetku soli a prfidame javorovy sirup
(80 g), podmasli, jedno vejce, vanilkovy extrakt, pomerancovou kiru a mlety
mak. VSe dlkladné promichdme a nechame chvili odpocinout. Na livane¢niku
nebo panvi na oleji livance dozlatova z obou stran opeCeme a podavame s
jogurtem a platky pomerance. Pfi podavani livance polijeme zbyvajicim
javorovym sirupem.



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

e s e na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
Vyzivove udaje , P
20 porci svacinka
energeticka hodnota (kcal] kcal 102 147 2042 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 4 5,1 70,4 -
sacharidy g 13 19,1 264,4
z toho cukry ¢ 6 9 125,4
tuky g 4 5,7 79,4
z toho - -
nasycené mastné kyseliny 1 1 13.9 <1.1 g/lOQ g pebo <13%
(SAFA) ’ energetické hodnoty
transmastné kyseliny (TFA) ¢ 0 0 0 = 0;131{ ;ggc%{élikg?i:otly?) %
vlaknina g 2 2,7 38,1
sodik mg 0 0,09 1,25 < 400 mg/100 g
pridany cukr g 3 4,3 59,5 <20g/100g
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