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Visnoveé ovesne susenky

URL ¢lanku: magazin/recepty/Visnove-ovesne-susenky s10007x9831.html

Upecte si tyto jednoduché domaci ovesné suSenky s visnémi. Jsou s prichuti
kokosu, bez mouky a masla. Slazené pouze medem.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Visnove-ovesne-susenky__s10007x9831.html

Je cas visni

Prestoze jsou visné kyselejsi, nez sladké tresné, tak jsou rovnéz zdrojem celé
rady vitamind a minerdlnich latek. Obsahuji jod, vapnik, draslik, hofcik,
Zzelezo a zinek. Z vitaminu prevazné vitamin C, A a K. Nejlepsi jsou



Cerstvé nebo je mlzete pridat do ranniho smoothie, vyrobit i skvélou viSiovou
marmeladu nebo je pro svou kyselost pouzit do sladsich dezertd.

"Ovesné vloéky jsou vydatnym zdrojem tzv. beta-glukani. Beta
glukany jsou c¢astecné nerozpustnou, ¢astecné rozpustnou viakninou.
Maji Fadu pozitivnich ucinku na zdravi. Znamy je jejich vliv na posileni
imunity. Ovlivauji snizeni hladiny cholesterolu a upravuji také hladinu
krevniho cukru. Potraviny s beta glukany patfi mezi funkcni, coz
znamena, ze pravidelnd a dostatecna konzumace téchto potravin
zlepsSuje zdravi clovéka. O vyjimecnosti ovsa svédci i fakt, ze jsou
cilené péstovany bezlepkové odrudy, aby i osoby s celiakii mohli tézit
ze zdravotnich uéinkd ovsa." rika dietolozka Karolina Hlavata.

Domaci ovesné susenky

Tyto domaci ovesné susenky jsou velmi snadné a rychlé hotové. Misto masla
pouzivam ddkladné namleté mandle, ale mizete pouzit i jiné ofechy ¢i namletd
seminka. Mnozstvi medu davkujte postupné podle kyselosti ovoce. MizZete ¢ast
medu také nahradit i rozmackanym bananem.


https://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/vyvazena-strava/Betaglukany-pro-zdravi__s638x9597.html
https://www.vimcojim.cz/cs/vim-co-jim/odborna-spoluprace/odborni-garanti/PhDr.-Karolina-Hlavata,-Ph.D.__s731x7424.html

RECEPT: VISNOVE OVESNE SUSENKY

SUROVINY na 20 porci

Ovesné vlocky 250¢g


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=22&detailid=173

Kokos strouhany
Mandle mleté
Sul

Jedla soda

Visné

Med

20g
80g
lg
5¢g
100 g
150 ¢



POSTUP

V mise smichame ovesné vlocky, kokos, najemno namleté mandle, Spetku soli
a Izicku jedlé sody. Priddme postupné med a rukama vse dlkladné spojime a
tésto nechame chvili odpocinout. Visné si odpeckujeme a pridéme k téstu. Lzici
vytvorfime malé hromadky, které poklademe na plech vylozeny pecicim
papirem a dotvarujeme na tenké placi¢ky. PeCeme dozlatova v predem vyhraté
troubé na 160°C cca 10-15 minut.

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

Kritéria Vim,
co jim

na na 100g | celkem

Vyzivové udaje porci
30g 20 porci




< 110 kcal /

energeticka hodnota (kcal] kcal|] 108 358 2166,9 DTG
bilkoviny g 3 10,7 65
sacharidy g 16 51,5 311,6
z toho cukry g 7 22.6 136,7
tuky g 4 12,3 74,7
z toho
nasycené mastné kyseliny < 1.1 g/100g or
(SAFA) gl ! s 18 < 13 en%
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 503'51 ?é 1e(r)10° /Og
vlaknina g 2 4,6 8,6
sodik mg 0 0,272 1,67 |= 400 mg /kcal
pridany cukr g 6 20,3 123 <20g/100¢g
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