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Susenky doma upecené chutnaji vic. Pri pfiprave a peceni provoni cely byt.
Navic, pokud je pripravime z ovesnych vioc¢ek a s mrkvi, ziskdme zdravou
svacinku pro déti. K odpoledni kavé se také vyborné hodi.
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Oves se rfadi mezi funkéni potraviny, protoze pFiznivé ovlivAauji
zdravi Clovéka. Sacharidy se pomalu vstrebavaji, a tim dokazi zasytit na
nékolik hodin. Je bohatym zdrojem vitamind B skupiny, nadprimérnym
obsahem thiaminu (vitaminu B1), B2 a B6. Kromé toho obsahuje i zajimavé



mnozstvi kyseliny listové a pantothenové. Z mineralnich latek obsahuje
vyznamné mnozstvi pfedevsim manganu, horciku, zinku, fosforu, drasliku a
zeleza. Kombinace s mrkvi déla ze susenek placic¢ky pIné zdravi.

Mrkev doda susenkam hezkou barvu a vlacnost. Tepelné upravena mrkev
obsahuje vice antioxidantd nez mrkev syrova. Z vitamin( je mrkev
nejbohatsi na beta-karoten, coz je silny antioxidant. Beta-karoten je zvlast
ucinny v ochrané kdze pred slunecnim zarenim, nezbytny je i pro vyvoj zraku.
Mrkev je i dobrym zdrojem vlakniny, je snadno stravitelna a vedle beta-
karotenu je bohata na draslik. Ostatni vitaminy a mineralni latky jsou
zastoupeny v mensi mire, zato v Sirokém spektru.

Slozeni

jemné ovesné vlocky Emco 125¢g
polohruba mouka 160 g
mrkev nastrouhana 180 g
cukr moucka 80¢g
hrozinky 80 g
rostlinny olej repkovy 140 g
prasek do peciva 10g
skorice 4qg

sul 2g



vejce 1 ks 50 ¢g

Postup

Mrkev oloupeme a nastrouhame najemno. Hrozinky proplachneme horkou vodu
a nechame okapat. Smichame se vSemi ostatnimi ingrediencemi. Plech
vylozime pecicim papirem, na ktery nanasime tésto. Jednu susenku upeceme z
tésta o mnozstvi zhruba polévkové Izice. Pe¢ené max. na 180 stupnt zhruba 20
minut. Zalezi na typu trouby a vysce tésta.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

30 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 101 364 3027 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 2 6,1 50,4

sacharidy g 12 42,7 355,1

z toho cukry g 4 15,8 131,2

tuky g 5 18,9 156,6

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0 1,8 14,7 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.49/100g

vldknina g 1 3,7 30,9

sul g O 0,412 3,425 =1g/100g

pridany cukr g 3 9,6 80 =20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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