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Dalsi z fady ovesnych recept(, praveé proto, Ze oves tak priznivé ovliviiuje nase
zdravi. Je zdrojem betaglukan(, které plsobi na nasi imunitu. Orechy maji
vyborné antioxida¢ni schopnosti a skorice nejen svou vini navozuje klid.
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Skorice nejen krasné voni a vnasi do duse klid, ale také se uziva pro
dobré traveni, proti nadymani a pri nachlazeni. Skorice také obsahuje latky,
které patfi mezi Ucinné antioxidanty. Vlasské orechy diky tomu, ze jsou
bohatym zdrojem vitaminu E, fadi je védci mezi 10 potravin s nejlepsi



antioxidacni schopnosti.

Slozeni

jemné ovesné vlocky Emco 200 g
skorice (1 cajova 1zicka) 5g
kyprici prasek 5g
1 vejce 50g
vlasské orechy 40 g
jablka 150 g
hrozinky 10g
mléko polotucné 100 g
med 110 g
repkovy olej 25¢g
Postup

Namleté ovesné vlioCky smichame s kypficim praskem, skorici a promichame.
Orechy jemné nameleme, oloupana jablka nastrouhame najemno, hrozinky
oplachneme a nechdme okapat. Mléko smichame s medem, olejem a vejcem.
Nasledné vsechny ingredience smichame a vypracujeme leh¢i tésto. Troubu si
predehfejeme na 180 °C. Téstem naplnime maximalné do 2/3 malé silikonové
koSicky. Pe¢ené max. na 180 stupnd zhruba 20 minut. Zalezi na typu trouby a



vysce tésta. Zda jsou kosSicky hotové, pozname tim, ze do stredu koSicku
zapichneme Spejli. Pokud se na ni tésto nelepi, je kosSicek hotovy.

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

20 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 94 272 1887,6 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 3 7,3 51

sacharidy g 14 38,9 270,1

z toho cukry g 6 17,3 120,5

tuky g 4 10,2 70,7

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA)g 0 1,3 9,4 <=6g/100g

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

vldknina g 2 4,3 30,1

sul g O 0,253 1,758 =1g/100g

pridany cukr g 5 13 90,2 = 20g/100g

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