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Na vanocni stll neodmyslitelné patri vonavé cukrovi. Stéale vice lidi se priklani
ke zdravéjSim variantam. Cukrovi z ovesnych vlocek splni nékolik prani
najednou - dobre chutna, je sladké, je zdravé, zasyti a nemusime mit vycitky z
prebytecnych kalorii.
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Banany chutnaji snad kazdému, takze se hodi i do vanocniho peciva. Vyznacuji
se pomérné vysokym obsahem cukru, ale maji vybornou stravitelnost. Diky
obsazenému vitaminu B6 a drasliku doplni dusevni sily a podpofFi i
c¢innost mozku. Draslik nas chréni i pred vysokym tlakem, protoze vyvazuje



nepriznivé Ucinky c¢asto nadmérného prijmu sodiku. Banan je prirodnim
antidepresivem, jelikoZz obsahuje aminokyselinu tryptofan, ze kterého se tvori
serotonin, hormon dobré nalady.

Slozeni

jemné ovesné vlocky Emco 200 g
mleta vanilka (1 1zicka) 5¢g
kyprici prasek 5¢g
vejce 1ks 50 ¢g
zralé banany 150 g
strouhany kokos 40 g
repkovy olej (2 1zice) 25¢g
mléko polotucéné 100 ml
trtinovy cukr 100 g
Postup

Namleté ovesné vlocky smichame s vanilkou, kypricim praskem a kokosem.
Banany rozmackame a pridame k vlockam. V mléce rozmichame vejce, cukr a
olej. Troubu si predehrfejeme na 180 °C. Vytvofime tésto, kterym pinime
maximalné do 2/3 malé silikonové kosi¢ky. Pecené max. na 180 stupnl zhruba
20 minut. Zalezi na typu trouby a vySce tésta. Zda jsou kosSicky hotové,



pozname tim, ze do stfedu koSicku zapichneme Spejli. Pokud se na ni tésto
nelepi, je kosiCek hotovy.

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

20 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 97 287 1940 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 2 7,1 47,9

sacharidy g 14 42,6 287,2

z toho cukry g 6 18,7 126,5

tuky g 4 10,4 70,1

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1 4,4 29,9 <=6¢g/100g

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

vldknina g 2 4,9 33,3

sul g O 0,315 2,125 <=1g/100¢g

pridany cukr g 5 14,8 100 = 20g/100g
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