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Pernik je nestarnouci klasika, ktera potési kazdého. Pernik je vlacny i diky
jablku, které nam doda potfebnou rozpustnou vldkninu - pektin. Vldknina
pomaha snizovat hladinu cholesterolu a upravovat hladinu krevniho cukru.
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Tradi¢ni pernik se pece ze zitné mouky, kterd se vyznacuje vysokym obsahem
vlakniny a mnoha mineralnich latek (draslik, fosfor, zelezo, sira, fluor). Vedle
vlakniny obsahuje zito fadu bioaktivnich latek - B-glukany, latky s
antioxida¢nim ucinkem, fytoestrogeny, které se podileji na snizovani hladiny



cholesterolu, krevniho tlaku a maiji také protinadorové Ucinky. Zajimavosti je,
Ze na nasem Uzemi patfi zito k nejstarSim péstovanym obilovinam,

Suroviny

vejce 2 ks
Hera maslova 90g¢g
cukr krupice 250 g
mouka celozrnna zitna 450 g
kyprici prasek 30 g
vanilkovy cukr 20g
mléko polotucné 1,5% 520 g
jablka 200 g
hrozinky 30g
kakao 20 g
skorice 2g
cukr moucka 80¢g
citrénova kura 2g
Postup

Jablka nastrouhame na hrubém struhadle, Heru maslovou rozpustime. Hrozinky
zalijeme horkou vodou, nechame chvilku odstat a pak slijeme. Mouku, cukr,
vanilkovy cukr, prasek do peciva, kakao, skofici a citronovou klru dobre



promichame, postupné prfidame teplé mléko, rozpustény tuk a nahrubo
nastrouhana jablka a hrozinky. VSe dobre promichame a rozetfeme do dobre
vymazaného pekace vysypaného moukou a zvolna peCeme ve strfedné teplé
troubé. Pernik po upeceni nechame vychladnout a potfeme polevou.

Poleva: do cukru moucky se lzici kakaa priddvame za stalého michani Izici
mléka a nekolik Izicek vrouci kavy. Polevou potfeme pernik.

Tip: perniku se libi vice v kovové, nebo keramické formé. V silikonu se mu
nelibi

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

40 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 106 236 4 226,6 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 2 4,4 79,3

sacharidy g 18 40 717,5

z toho cukry g 10 23,3 417,6

tuky g 2 5,6 99,6

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) 2,4 43,9 <6g/100g
0 0 =0.4g/100g
4,1 73,4

054 9,692 <1g/100g

195 350 =20g/100g
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