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Velikonocni mazanec

V mEm

zdraveji

URL Clanku: magazin/recepty/Velikonocni-mazanec-
zdraveji_ s10007x19211.html

Velikonoce bez mazance by nebyly ty spravné Velikonoce. Zkuste ho ale letos
pfipravit trochu zdravéji! Pfinasime vam recept na mazanec ze Spaldové
mouky, ktery je chutové k nerozeznani od tradicni receptury. Navic je nutri¢né
obohacen o vlakninu a prospésné latky.
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Tradi¢ni mazanec se pfipravuje z bilé nizkovymleté mouky, ktera je predevsim
zdrojem Skrobu a nepfinasi mnoho pozitivnich zivin. Pokud pouzijete mouku
celozrnnou, obohatite se o cennou viakninu a dalSi prospésné latky.
Mnozstvi celozrnné mouky zalezi na vas, pokud ale nejste na celozrnnou mouku



zvykli, pouzijte nejprve radeéji polovinu klasické mouky a polovinu celozrnné.
Kazdd mouka se chova trochu jinak, proto prfipadné upravte dle potreby
mnozstvi mléka nebo mouky, aby mélo tésto pozadovanou konzistenci.

Misto tradi¢niho mésla mlGzete pouzit rostlinny tuk vhodny na peceni,
diky némuz vylepsite slozeni tuku - snizite podil nasycenych mastnych kyselin
a obohatite se o prospésné nenasycené mastné kyseliny. Pohrat si mlzete i s
mnozstvim cukru a pokud vam nevadi méné sladka chut, tak na cukru
uberte. PecCete-li mazanec pro stravniky vyzadujici ,tradicni” chuté, radéji
budte s ubirdnim cukru opatrni.

Ingredience: 17 porci

mouka celozrnna Spaldova 125¢g
mouka hladka 125 g
mléko polotucné 1,5 % 125¢g
rostlinny tuk vhodny na peceni 60 g
cukr 50g
zloutek (1-2 ks) 30¢g
mandle (nasekané/platky) 25¢g
drozdi 20g
sul 2g

vanilka mletd 03¢



oriSek muskatovy 02g

citronova kura 1g
vejce na potreni 25¢g
Postup

1. Drozdi rozdrobime a smichame se Izici cukru, prfiddame polovinu vlazného
mléka a Izici mouky, rozmichame a nechame vzejit kvasek (pfikryjeme
utérkou a nechame na teplém misté cca 10-15 minut).

2. Mouku (oba druhy) smichame se zbylym cukrem, Spetkou soli a
muskatovym oriskem, mizeme pridat i vanilku nebo citronovou kdru.

3. Pridame zloutky, zbytek mléka, rostlinny tuk vhodny na tepelnou Upravu a
kvasek, pridame i nasekané mandle (¢ast mandli si nechame na posyp).

4. Vypracujeme ddkladné tésto (za pomoci robota nebo ru¢né) a nechame
pod utérkou kynout cca 1,5-2 hodiny.

5. Po vykynuti tésto jesté jednou propracujeme a vytvofime mazanec.

6. Hotovy mazanec dame na plech vyloZzeny pecicim papirem a nechame
jesté chvili kynout.

7. Potfeme rozSlehanym vajickem a posypeme nasekanymi mandlemi nebo
mandlovymi platky.

8. Peceme nejdrive na 200 °C cca 5 minut a potom dopékame pri 155 °C cca
30-40 minut.



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

17 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 107 311 1827 =110 kcal/porci
bilkoviny g 2,9 8,5 50 -
sacharidy g 13,7 39,7 233,1 -
z toho cukry g 3,6 10,3 60,7 -
tuky g 4,3 12,4 73 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1 2,9 16,8 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0,1 0,5 <0,4g/100g
vldknina g 1 2,8 16,4 -
sul g 0,1 0,4 2,5 <1g/100g
pridany cukr g 2,9 8,5 50 < 20 g/100g

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

mandle mazanec peceme se Spaldovou moukou receptura dle kritérii Vim, co
jim Velikonoce velikonoCni peceni vlaknina zdravy moucnik zdravy recept
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