Datlova nutella
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Nutella bez pridaného cukru, oleje a Cokolady a presto sladka a lahodna. A
jesté ke vSemu zdravi prospésna. Potrfebujete jen susené datle, slunecnicova a
konopna seminka a kvalitni kakao. Pokud ji nesnite ihned celou, tak je skvéla
ke snidani na pecivo nebo na dochuceni ovesné Ci obilné kase.
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SusSené datle pouzivam nejcastéji na vyrobu této kakaové dobroty, protoze jsou
prirozené sladké, maji skvélou konzistenci a jsou zdrojem energie,
vlakniny, Zeleza, drasliku, vitaminu B a antioxidantu. Pozor vsak
s mnozstvim, jakékoli susené ovoce ma vyssi obsah cukrl a kalorii nez Cerstvé.
Zakladem této nutelly jsou rozmixované a predem namocené datle. Pak
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priddvam kombinaci slunecnicovych a konopnych neloupanych seminek, ale
mUlzete pouzit jakdkoli jind semena ¢i orechy. Pfed mixovanim doporucuji
seminka Ci orechy orestovat na sucho na panvi Ci v troubé, pomazanka z nich
bude vyrazné chutové lepsi.

Suroviny

seminka slunecCnicova 80¢g
seminka konopnd neloupana 50 g
datle susené 300 g
vanilkovy extrakt 59
kakao 25¢
Postup

Vypeckované datle si v misce zalijeme vodou a nechame chvili namacet.
Mezitim si na sucho na panvi oprazime slunecnicova a konopna seminka.
Vychladla seminka rozmixujeme a presypeme stranou. Datle rozmixujeme na
jemnou kasi pridanim vody, ve které se namacely. Pak prisypeme seminka,
kakao a vanilkovy extrakt a ddkladné vSechno rozmixujeme.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce



energeticka hodnota (kcal) kcal 1588,7 345 1588,7 350 kcal/100 g

bilkoviny g 372 8 37,2
sacharidy g 219,2 48 219,2

z toho cukry g 185,640 185,6

tuky g 54,3 12 54,3

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7,2 1,5 7,2 <=6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4 g/100 g
vldknina g 48,3 10,5 48,3

sul g 08 0,1 0,8 =1g/100g

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