Tip na zdravou svacinu -
domaci musli tycinky
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Ovesné vlocky jsou idealnim zdrojem energie, podporuji imunitu, soustredéni a
dobrou naladu. Vyzkousejte rychlé a jednoduché domaci musli tycinky, které
zachutnaji nejen détem!
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Zdravy oves

Ovesné vlocky bezpochyby patri do zdravého jidelnicku diky vysokému
obsahu cennych latek a zivin. VloCky se vyrabéji loupanim ovesného zrna.
Oves ma ve srovnani s ostatnimi obilovinami nejvyssi obsah bilkovin a
mineralnich latek. Také ma vysoky obsah vlakniny a vyborny pomér



mastnych kyselin. Ma antioxidacni ucinky a schopnost snizovat cholesterol
v krvi. Obsahuje totiz polysacharid betaglukan, ktery podporuje imunitni
systém, plsobi antibakteridlné a jako prevence kardiovaskularnich chorob.
Ovesné vloCky obsahuji také vitaminy skupiny B, vitamin E, fosfor, draslik,
vapnik a zZelezo. Diky vysokému obsahu vlakniny zlepsSuji traveni,
reguluji glukézu v krvi a navozuji pocit sytosti na delsSi dobu.
Blahodarné pdsobi na nervovy systém (soustfedéni a pamét) a jsou vhodné pri
zvyseném fyzické a psychické namaze. Pokrmy z ovesnych viocek
v kombinaci s mlécnym vyrobkem jsou idealni zdravou volbou ke
snidani Ci svaciné.

Domaci musli tyéinky

Zdravé masli ty¢inky si mizete velmi snadno a rychle pripravit doma. Budete
mit tak jistotu, ze svacina pro vaSe déti je opravdu kvalitni a neobsahuje
zbytecné mnozstvi cukru. Pripravila jsem pro vas univerzalni recept, do
kterého si kromé ovesnych vlocek, bandnu a medu mizete pridat podle své
chuti jakékoli ofechy, seminka a susené ovoce. Nezapomente doplnit tyCinky
jednim kusem polotu¢ného mlécného vyrobku na doplnéni bilkovin (sklenice
mléka, kefir, jogurt Ci tvaroh).



Ingredience

« Ovesné vlocky 2 hrnky

e Banan 1 vétsi kus

* Olej rostlinny % hrnku

« Stava z citrénu 2 Izicky

« S0l Spetka

* Med Y4 hrnku

 Susené ovoce (brusinky, Svestky, datle) 1 hrnek
« Kokos strouhany % hrnku

« Skofice mleta 1 Izicka

« Orechy nebo semena % hrnku

Postup

Ovesné vlocky a ofechy (seminka) oprazime na sucho na panvi dozlatova. Po
vychladnuti smichdme s ostatnimi ingrediencemi a ddkladné spojime. Priddame
rozmackany banan a smés zakapneme citrénovou Stavou. Na plech vylozeny
pecicim papirem rozetfeme smés a peCeme v predehraté troubé na 180 ° C cca
20 min. Nakrajime po vychladnuti.

Energeticka hodnota 1 ks: 437 kJ, 12 g sacharidl, 2 g bilkovin, 6 g tukd a 2



g vlakniny
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