Jogurt s ovocem, viockami a
Inénym semenem
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Jogurt ve sklenici s vlockami je rychlou variantou snidané pro ,nestihace”.
Vecerni pfiprava nezabere ani pét minut a rano mate vybornou snidani

podobnou kasi.
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Ovoce mlzete podle libosti obménovat, velmi dobre chutna i varianta s
bananem, hruskou nebo s jahodami. Snidané je bohata na vlakninu, takze
dobre zasyti a podpofi i spravné zazivani. Ovesné vlocky obsahuji zdravi
prospésné beta-glukany, které napomadhaji snizovat hladinu



cholesterolu. Lnéna semena jsou zdrojem n-3 mastnych kyselin, které

najdeme také v rybach a rfadi se mezi tzv. esencialni nebo-li nepostradatelné
mastné kyseliny.

Suroviny

bily jogurt 200 g
ovesné vlocky 50 g
Inénda semena 5¢g
sekané mandle 10g
skorice

jablko 100 g
maliny 50g
Postup

Jogurt smichame s vlockami, nahrubo nastrouhanym jablkem, nasekanymi
mandlemi, skofici a Inénym seminkem. Navrch dame maliny. Smés dame do
vhodné nadoby s uzaviratelnym vickem a nechame pres noc v chladnicce.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
1 porce snidané
energeticka hodnota (kcal] kcal 502 121 501,8 max 550kcal/porci

bilkoviny g 23 5,5 502



sacharidy g 65 15,6 64,7

z toho cukry g 21 51 21,3

tuky g 17 4,2 17,4

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA)g 4 1,1 4,5 <2,0g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0.15g/100 g
vldknina g 13 3,1 12,9 =>1,49g/100g
stl g 0 0,004 0,016 =0,875¢g/100g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (presnidavky, lehka jidla).
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