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Nevite co uz délat s podzimni Urodou jablek? Mame pro vas certifikovany
recept na zdravou snidani, ktery se sklada pouze jablek, ovesnych vlocek, syru
cottage, medu a orechd, to vSe s chuti skorice a zapecené do kfupava.
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Proc jist jablka

Jablka jsou jednim z nejoblibenéjSich druhl ovoce a také nejzdravéjsich.
Obsahuji vysoky podil rozpustné i nerozpustné viakniny, minimum
cukru a spoustu zdravi prospésnych vitamini a minerald. Jsou zdrojem
celé rfady mineralnich latek, antioxidantl, vitaminu C, E, B, A a kyselinu listové.
Také obsahuji enzymy, které podporu;ji stfrevni mikrofléru a plsobi tak priznivé
na zazivani a traveni. Rozpustna vldknina pektin navic podporuje stfevni
peristaltiku, pomdahda snizovat cholesterol a vylucovani toxint z téla.
Nerozpustna vlaknina obsazena ve slupce zlepsSuje Cinnost stfev. Jablka jsou
dobrym zdrojem drasliku, ktery plsobi pozitivné na srdce a svaly.

Zdrava snidane

Rano potrfebujeme nastartovat organismus vydatnou a vyvazenou snidani. Aby
nam energie a sytost vydrzela co nejdéle, je tfeba poskladat snidani
z vhodnych zivin. Snidejte proto komplexni sacharidy (energie nam
vydrzi dlouho), jednoduché cukry (rychle nas proberou) a bilkoviny
(zasyti nas a snizuji glykemicky index potravin). Komplexni sacharidy
najdeme v celozrnném pecivu a obilovinach. Jednoduché cukry doplnime
Cerstvym Ci susenym ovocem, medem a pfirodnimi sirupy. Bilkoviny najdeme
v mlécnych produktech Ci syrech.



Krupava jablka

Recept je sice na jednu porci, ale mlzete pouzit vétsi zapékaci misu a porce
v receptu znasobit dle potfeby. Tento recept vznikl zdravou Upravou mého
oblibeného jablecného cramblu, kdy jsou jablka zapecena klasickou drobenkou
z masla, cukru a mouky. Posypku jsem proto nahradila syrem cottage, medem,
ovesnymi vio¢kami a ofechy a vysledna chut je opravdu GzZasnd. Doporucuji
jist jesté za tepla. Recept spliuje vSechny kritéria vySe zminéné
zdravé snidané.

RECEPT: KRUPAVA JABLKA









SUROVINY na 1 porci:

jablka 200g
syr cottage cheese 150g

ovesné vilocky 60g



orechy natural dle chuti 10 g
med 109

mleta skorice 5¢g

POSTUP:

Troubu si predehrfejeme na 200 °C. Jablka odjadrime a nakrajime na malé
kousky a podusime s trochou vody a skofici cca 5 minut. Pouze do zméknuti,
nikoli do rozvareni. Z ovesnych vlocek, cottage cheese, medu a orechi si
pripravime ddkladnym promichanim drobenku. Do zapékaci misy vlijeme
jablka, dame na né posypku a vlozime do trouby péct na 15-20 minut do
vytvoreni kfupavé krusty.

Energeticka hodnota 1 porce: 2613 kJ, 87,5 g sacharidl, z toho 31,4 g
cukry, 30 g bilkovin, 18,7 g tukd a 13,7 g vlakniny
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