Domaci flapjack s
arasidovym maslem
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Znate sladoucké a vlacné ovesné tyCinky? Mame pro vas recept na domaci
pecCené flapjacky, které jsou slazené pouze banany a hrozinkami a dochucené
arasidovym maslem. VSe bez pridaného cukru, konzervacnich latek a umeélych

barviv.
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Zéakladni surovinou pro vyrobu téchto tycinek jsou ovesné viocky. Mizete
pouzit klasické ovesné, ovesné bez lepku ¢i pohankové. Dalsi ddlezitou
surovinou jsou orechy, seminka a susené ovoce. Vyberte dle chuti, ja mam
nejradéji kombinaci hrozinek, slunecnicovych seminek a arasidového masla,
které tyCinkam doda vyraznéjsi chut. Na oslazeni pouzivam zralé banany, ale



mUzete dosladit i medem i jinym sirupem. A posledni zdsadni soucasti téchto
flapjackl je kokosovy olej, ktery pri vychladnuti ztuhne a zajisti tak jejich
kompaktnost.

Suroviny

banan 360 g
citronova stava 5¢g
ovesné vlocky 150 g
slunecnicova seminka 30g
hrozinky 409
arasidové maslo 100 g
kokosovy olej 30g
Postup

Pfedehrejeme si troubu na 180 ° C. Zralé banany rozmackame na kasi a
pokapeme lzickou citronové stavy. Vlocky a seminka si nasucho na panvi
oprazime a vychladlé vmichdme do rozmackanych bananl. Pridéame rozinky,
arasidové maslo, kokosovy olej a dikladné promichdme. Rozprostfeme na
mensi plech vylozeny pecicim papirem a dame péct na 30 minut. Po
vychladnuti nakrajime a skladujeme v lednici.
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vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)
bilkoviny

sacharidy

z toho cukry

tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)

transmastné kyseliny (TFA)
vldknina

sul

pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

20 porci
kcal 104 291 2080,4 max 110 kcal/porci
g 3,1 8,8 62,6
g 11,3 31,5 225,3
g 3,8 10,5 75,1
g 5,2 14,6 104,7
g 1,8 4,9 35,2 <6g/100g
g 0 0 0 = 0,49/100g
g 1,6 4,6 32,7
g 0 0,145 1,035 =1g/100g
g O 0 0 = 20 g/100g

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