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Jableény chlebik s orechy a
javorovym sirupem
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Jablka, vlasské ofechy a skofice patfi k podzimu a jsou také hlavnimi

ingrediencemi tohoto vyborného jablecného moucniku slazenym javorovym
sirupem.
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Javorovy sirup nejen na palacinky

Javorovy sirup ma svou specifickou vuni a chut mirné pripominajici
karamel. Tradi¢né se pouziva na preliti palacinek nebo livanc(, ale mdzete ho
pouzit jako sladidlo do réznych dezertl, moucnikl ¢i snidaniovych kasi. Je



sladsi nez bézny bily cukr, proto ho spotrebujete daleko mensi
mnozstvi. Javorovy sirup obsahuje pomérne vysoké mnozstvi manganu a
také vitaminy skupiny B, Zzelezo, vapnik a antioxidanty. Skvéle chutna
pravé v kombinaci s jablky, skofici a ofechy.

Jablecny chlebik

SUROVINY :

mouka celozrnna 100 g
mouka celozrnna Spaldova 150 g

skorice mleta 10g
oriSek muskatovy 2g
zazvor mlety 5¢g
soda 5¢g
kyprici prasek 59
sul 1g
vejce 2 ks 100 g
javorovy sirup 130 g
jablka 400 g
orechy vlasské 50g
citrénova stava 10g

olej repkovy 50 g



POSTUP:

Jablka pokrdjime na drobné kosticky, pokapeme citrénovou Stadvou a dame
stranou. Mouky smichame se skofici, mletym muskatovym oriSkem, zazvorem,
sodou, kypficim praskem a soli. Pfidame vejce, javorovy sirup, olej a vmichame
jablka a mirné nadrcené vlasské orechy. VSe dikladné promichdme a tésto
vlijeme do chlebové formy a peCeme na 180 ° C cca 30-40 minut.

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

Vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal]
bilkoviny
sacharidy
z toho cukry
tuky
z toho

nasycené mastné kyseliny
(SAFA)

transmastné kyseliny
(TFA)

kcal

Q «a «

na porci na 100g celkem

41g 25 porci
96 236 23994
2 5,5 55,8
13 33 336,3
5 12,4 126,6
4 9,7 98,5
0 1,1 11,7
0 0 0

Kritéria Vim, co jim
moucnik

max 110 kcal/porci

max 1,1 g/100 g nebo 1,3%
energetické hodnoty

max 0,1g/100 g nebo 1,3%
energetické hodnoty




vldknina g 2 3,9 39,2
sodik mg 0 0,121 1,23 max 400 mg/100g
pridany cukr g 3 7,6 77,4 max 20 g/100g
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