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Recept: Brusinkovo oriskové
kulicky

URL ¢lanku: magazin/recepty/Recept:-Brusinkovo-oriskove-
kulicky s10007x10123.html

Mame pro Vas dalSi tip na zdravéjsi variantu vanocCniho cukrovi! Opét bez
mouky, bilého cukru a masla. Tentokrat jsou hlavni ingredienci 1éCivé brusinky

a liskové orechy!
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Brusinkové kulicky

Brusinky jsou pro nase zdravi velmi prospésné a prirozené sladké, proto se
skvéle hodi na vyrobu téchto nepecenych kulicek. Brusinky jsou bohatym
zdrojem vitaminu A, C, E, vlakniny, vapniku, manganu, zZeleza a



antioxidantd. Maji moéopudné a dezinfekéni uéinky a pouzivaji se
naptiklad pfi 1é¢bé zanéti modovych cest, zaludeénich potizi,
vysokého krevniho tlaku a celkové zvysuji funkci imunitniho systému.
Brusinky susené a neslazené staci namocit na chvili do vody a pak rozmixovat
s orechy, dosladit medem a obalit v kakau. Tohle cukrovi mate hotové opravdu
za chvili a mlzete ho udélat kdykoli béhem roku jako zdravejsi alternativu
sladkosti pro déti i dospélé. Nabizi Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a
psycholog.

SUROVINY :

brusinky susené 200 g
orechy liskové 100 g

kakao 30¢g
med 30¢g
POSTUP:

Brusinky namocime na chvili do vody, nechame zméknout a pak scezené
rozmixujeme. Mezitim si na sucho na panvi oprazime liskové orechy a poté
také rozmixujeme. Brusinkovou a ofechovou hmotu spojime dohromady a
dosladime medem a pridame Izicku kakaa. Vytvorime si rukama kulicky, které
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pak obalime ve zbylém kakau a dame do lednice zatuhnout.

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

et na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje , ..
55¢ 15 porci svacinka
energeticka hodnota (kcal] kcal 96 174 1437,4 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 1 2 16,4
sacharidy g 14 24,6 203,7
z toho cukry g 11 19,6 162,2
tuky g 4 8 66,6
z toho - - - -
nasycen((asﬁgit)n S LBEliTy g 0 0,7 6,1 < 13 % energetické hodnoty
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 = Oé;eglf gljggc?{éli?)(élnsotlf L
vldknina g 2 3,2 26,3
sodik mg 0 0,003 0,023 < 400 mg/100 g
pridany cukr g 2 3 24,6 <20g/100g
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