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Recept od blogerky: Domaci
musli tycinky

URL Clanku: magazin/recepty/Recept-od-blogerky:-Domaci-musli-
tycinky s10007x8800.html

Do Cinnosti iniciativy zapojujeme i blogery, protoze mame stejny cil, kterym je
zdravy zivotni styl. Blogerka Lenka, kterou mlzete sledovat na zelenafazolka.cz
pfipravila recept, ktery prosel kritérii pro udéleni loga Vim, co jim. Zkuste jeji
musli tyCinky!
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Blogerka Lenka s blogovanim zacala béhem studia na vysoké Skole. Blog
zelenafazolka.cz je zaméren na zdravy zivotni styl a pravé zelena barva je
podle Lenky symbolem rovnovahy, kterou by ¢lovék ve svém zivoté mél mit.
"Fazolka predstavuje mé. Jsem 153 cm vysoka, tak proto ta zdrobnélina,"
uvadi.

Jak to zacalo

Na vysoké skole jsem zacala varit a péct predevsim tedy pro své kamarady.
Sem tam se nékdo zeptal na recept. Kdyz téch lidi zacalo pribyvat, rozhodla
jsem se, Ze by bylo fajn mé recepty zverejnit, a tak jsem si pred dvéma a pul
lety vytvofila svij prvni blog justcookit.blog.com. Ten se tykal Eisté
receptil. Blog zelenafazolka.cz vznikl v ¢ervenci 2014, kdy jsem si fekla, Ze uz
nechci psat jen o svych receptech, ale i o jinych vécech, které mé zajimaji.
Chtéla jsem psat recenze na restaurace a vyrobky tykajici se hlavné
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zdravé vyzivy. Vyraznym podnétem byly casto se vyskytujici clanky
obsahujici do nebe vychvalujici metody hubnuti, jejichz hlavnim cilem
bylo za co nejkrats$i dobu snizit vahu. Clénky navic obsahovaly ¢asté myty
jako nejist po 17. hodiné, na veceri nejist sacharidy apod. Méla jsem vsak své
vlastni zkuSenosti s tim, Ze takto to dlouhodobé nefunguje a chtéla jsem své
zkusenosti predat i ostatnim.

Recept na domaci miusli tycinky

Upéct si vlastni misli tycinky jsem méla v planu uz delsi dobu. Ty v obchodé se
mi vSak zdaji prilis preslazené, nebo kdyz uz kvalitni jsou, tak obsahuji orisky,
které prilis v oblibé nemam. Nasla jsem si par receptu na internetu,
nechala se inspirovat a nasledné vilastnim experimentovanim jsem
prisla na recept sviij.

RECEPT: DOMACI MUSLI TYCINKY
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Emco Mysli na zdravi lehké a
krehké je nositelem loga Vim, co
jim. Stejné jako cely tento recept.

80 g Emco lehké a krehké

1 I1zicka kakaa Holandského typu
2 Izicky medu

2 Izicky kesu masla

50 g rozinek

1 malé jablko

skorice

POSTUP

Misli nasypeme na pekacek vylozeny pecicim papirem a dame ho do trouby


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=23&detailid=390

predehraté na 160°C. Musli smichame s rozinkami, kakaem a skofici. Pfidame
keSu maslo, med a nastrouhané a najemno nakrajené jablko. Celou smés
rozdélime na Ctyfi dily, nebo Sest, podle toho, jak velké chceme mit tycinky.
Hmotu zformujeme do tvaru tyCinek a ddme opét na plech s pecicim papirem.
Tycinky peCeme v troubé do zlatova. TyCinky nechame vychladnout. Misto
rozinek muzete pouzit také jiny druh suseného ovoce, jako jsou Svestky,
merunky, zdzvor ¢i brusinky. Dale mdzete pridat ofisky a misto keSu masla
pouzit arasidové maslo, ¢i jiné oriSkové maslo. DalSi variantou je pfimichat do
smési klru z chemicky neoSetfeného pomerance ¢i citrénu. Z hmoty mizete
vytvarovat i malé placicky, které mohou slouzit jako zdrava varianta
vanocniho cukrovi.
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Infonmac e Fotloy Ta =& mi libi Videa

Sledujete pravidelné néjaké jiné ceské ci
zahranicni blogerky? Je pro Vas néktera z
nich vzorem, inspiraci?

Ano, sleduji napfiklad FitFoodManic, EatRunLove, Shauna T a jiné. Cerpdm zde


https://www.facebook.com/zelenafazolka.cz
http://www.zelenafazolka.cz/o-mne/

inspiraci a diky nim jsem v podstaté zacala i se svym vlastnim blogem. Timto
zplsobem mize ¢lovék ziskat ponéti hlavné o modernich zplsobech cvicent,
novych potravinach a libi se mi i jejich styl psani.

Jak jste se dozvédéla o iniciativé Vim, co jim a piju?

Loga Vim, co jim jsem si vsimla na rdznych vyrobcich, které kupuji. Dfive jsem
také sledovala porad Jste to, co jite, kde ucinkoval Petr Havlicek a nasledné pak
videa, ktera vytvofil s Karolinou Hlavatou. Diky tomu jsem také objevila
webové stranky, které pravidelné procitam.

Co si myslite o stravovani Cechi? Méla byste pFipadné néjaky
tip, co a jak by se dalo zlepsit?

Na stravovani Cech( je spousta véci, které by se daly zménit. Na jednu stranu
nema spousta lidi potfebné informace. Predevsim zeny snazici se o redukci
véhy dostdvaji mylné informace. Cldnky na internetu jsou vétsinou o
zarucenych dietach, které casto vedou do vécného kolobéhu redukce a
ndsledného nabirdni na vdze. Déle si také myslim, Ze gastronomie v Ceské
republice neni na prilis vysoké urovni. | kdyz je pravda, Ze v posledni dobé se
zacina zvySovat pocet bister, restauraci a obchodd, které nabizi kvalitni jidla a
casto i bio kvality ¢i ze surovin pfimo od farmard. Prala bych si vsak, aby
zdrojem kvalitniho nebyly jen tato specializovana mista, ale i bézné restaurace,



skolni jidelny nebo obchody.
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