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Sladky nakyp z quinoy s
ovocem

URL Clanku: magazin/recepty/Sladky-nakyp-z-quinoy-s-
ovocem_s10007x19703.html

Vyzkousejte sladky nakyp, tentokrat s quinoou. Podobné jako ryze je quinoa v
kuchyni velmi univerzalni, protoze se chutové dobre prizplsobi ostatnim
ingrediencim.
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Quinoa je skvélou alternativou k ryzi nejen jako priloha, ale také ve
sladkych receptech. Pred varenim quinou sparte a poté jesté nekolikrat
properte ve vodé - obsahuje totiz vys$si mnozstvi saponind, které mohou
pokrmu dodat horkou nebo sviravou chut. Diky této praci navic se vam v



pokrmu odméni jemnou oriskovou chuti.

Quinoa ma mnohem vice rostlinnych bilkovin, nez jiz zminéna ryze. Je
zdravou alternativou k masovym a jinym ZzivociSnym zdrojim bilkovin, které
obsahuji nasycené tuky a mohou zvysovat hladinu cholesterolu v krvi. Quinoa
obsahuje vsech 8 esencialnich aminokyselin, a to vCetné lysinu, coz nékdy
byva nedostatkova aminokyselina v Cisté rostlinném jidelniCcku. Dale je
quinoa zdrojem vldkniny, tuku s obsahem nenasycenych mastnych kyselin,
vitaminG skupiny B a mineralnich latek, jako je draslik, horc¢ik a zinek.

Ingredience: 3 porce

quinoa varena 370 g
ovesné mléko 250 g
banan 120 g
jablka 180 g
vlasské orechy 30 g
susené goji 30 g
javorovy sirup 40g
ovesna mouka 20 g
Inéna seminka 4qg
mletd skorice 2g

jedla soda 3g



Postup

1. Troubu si predehrejeme na 180 °C.

2. V mise duikladné rozmackame banan, poté priddme ovesné mléko, Inéné
seminko, javorovy sirup i skorici a vse dikladné promichame.

3. Jablko nakrajime na drobné kosticky, ofechy nasekame na mensi kousky a
spolu s goji a uvarenou quinoou pfimichame do smési.

4. Nakonec vmichame ovesnou mouku spolecné s jedlou sodou.

5. Smés prendame do zapékaci misky vylozené pecicim papirem a vlozime
do vyhraté trouby. PeCeme priblizné 30 minut, dokud neni povrch zlatavy.

vyzivové udaje 1 porce na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce

energetickd hodnota (kcal) kcal 423 122 1280 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 10 2,9 30
sacharidy g 69 20 208
z toho cukry g 29 8,2 85,7
tuky g 11,2 3,2 33,7
z toho -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,1 0,3 3,4 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vladknina g 10,5 3 31,4 >1,4g/100g
stl g 0,8 0,2 2,5 < 0,825 g/100 g
pridany cukr g 7,9 2,3 23,8 <3¢/100g



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

hlavni jidlo Inéna seminka nutricni hodnota ovoce quinoa receptura dle kritérii
Vim, co jim rostlinna alternativa mléka rostlinné bilkoviny tabulka vyzivovych
hodnot vegetariansky recept zdravy recept
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